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Avant-propos à l’édition francophone


Cette série Psychologies Magazine a pour ambition de présenter certains grands aspects du développement personnel en lien avec l’entreprise.

L’idée du « travail sur soi » n’est évidemment pas neuve. Le philosophe Pierre Hadot, dans une série d’ouvrages marquants, a montré que « le travail sur soi » était déjà présent dans la philosophie antique. Il s’envisageait alors comme un mode de vie dans lequel les exercices (qu’il appelle « exercices spirituels ») avaient une place centrale. Ces exercices n’étaient pas seulement des jeux intellectuels, mais avaient pour but de conduire ceux qui les pratiquaient à une vie plus vertueuse et à dépasser leur individualité.

Dans un contexte social et économique de course à la croissance, ou la compétition à outrance pousse à l’individualisme et tend à faire passer au second plan la solidarité et le soin apporté aux biens communs, il est important de ne pas oublier que ce développement de soi n’a d’autre intérêt que de savoir mieux se mettre en lien avec soi-même, les autres, la nature et le monde.

Ces ouvrages s’insèrent dans une certaine culture de l’entreprise qui vise à la performance des travailleurs, même sur le plan personnel. Il importe dès lors de les lire avec un certain recul et un regard critique. En effet, la comparaison sociale fait des ravages et il faut être attentif à ne pas ériger ces démarches personnelles en de nouvelles formes d’exigences – qui confinent à une forme de dureté et parfois même de maltraitance – sous prétexte d’excellence et de réussite.

Néanmoins, ces livres ont aussi de très belles qualités : ils restent des manuels synthétiques et pragmatiques, comprenant des outils concrets (questionnaires, questions de réflexions) qui permettent au lecteur d’en faire directement un usage pratique.

Nous proposons dès lors aux lecteurs impliqués dans le monde des entreprises, ou simplement intéressés par celui-ci, d’adopter face à cette série de livres une attitude d’ouverture, de curiosité quant au contenu, tout en gardant une certaine distance lors de la lecture afin de sélectionner les parties qui auront du sens pour eux.

L’intérêt de ces livres se trouve réellement dans une présentation variée d’attitudes, de réflexions et d’actions pour cultiver tant le calme que la motivation et la confiance.

L’utilisation pertinente de ceux-ci se trouve quant à elle dans la sélection personnelle et critique d’éléments qui correspondent à votre personnalité, à votre cadre de travail, etc. Autrement dit, il ne s’agit pas d’appliquer les propositions sans reformulation, mais bien de parvenir à apprivoiser toutes vos dimensions personnelles, vos facilités et vos limites à la fois, et de se servir des propositions dans les livres comme pistes de réflexion.

Il s’agit en effet de prendre soin de soi, mais sans tomber dans ce qu’Alain Ehrenberg appelle « la fatigue d’être soi », qui par des injonctions permanentes nous rend incapables de nous laisser en paix et fait du développement de la personne un nouveau critère délétère de la compétition sociale.

Bien entendu, on pourrait ergoter sur le mélange de théories et outils, sur la difficulté d’adapter des écrits faits pour une vision du monde parfois différente de la nôtre, du moins sur certains aspects, mais ce serait au risque de perdre de vue l’invitation à se mettre en action au service du mieux-être.

Nous souhaitons à chaque lecteur d’en prendre le meilleur et que ces ouvrages contribueront à un monde plus juste, solidaire et épanoui, par le biais des hommes et des femmes qui le constituent.

Ilios KOTSOU
Dominique STEILER






Introduction


Vous avez acheté ce livre pour un million de raisons possibles. Mais notre petit doigt nous dit qu’il y a de bonnes chances que, là maintenant, tout de suite, vous aimeriez bien être « vraiment fort(e) », ou vraiment solide, vraiment résistant(e). Le simple fait que vous soyez à la recherche de quelque chose qui puisse vous aider dans votre situation actuelle indique déjà que vous êtes en réalité plus fort(e) et plus résilient(e) que vous ne le pensez. Savoir chercher de l’aide est un réflexe important dans le développement de sa propre force.

Malheureusement, nul n’a le pouvoir d’échapper aux moments amers de la vie. On ne peut pas être sûrs de grand-chose, mais il ne fait aucun doute que nous serons tous confrontés tôt ou tard à l’adversité. Que cela nous plaise ou non, l’adversité, le traumatisme, la douleur, les combats et les bouleversements font partie de la vie. Peut-être même vivez-vous en ce moment une période marquée par un de ces éléments.

Cette agitation peut s’exprimer de façon subtile, à travers une dispute avec un être cher, une déception, mais pourrait aussi prendre une forme plus brute, comme un deuil, un divorce, une maladie. Il ne s’agit même pas forcément d’un événement ; on peut parfois, tout simplement, se sentir dans une passe difficile. Il nous arrive à tous d’être pris de court, mais c’est notre réaction aux coups durs qui nous rend plus forts. Ainsi que les enseignements que nous en tirons. Pour nous, au magazine Psychologies, c’est là que réside précisément la vraie solidité. Elle nous permet non seulement de survivre aux moments difficiles, mais aussi et surtout d’y trouver une source d’épanouissement supplémentaire, malgré eux, au-delà d’eux. Tel est le sujet de ce livre.

Par ailleurs, les traumatismes que nous traversons peuvent être extrêmement différents d’une personne à l’autre, et la perception que chacun peut en avoir revêtira également les formes les plus diverses. Il en va de même de ce qui constitue pour nous la « vraie force », le mot le plus important étant l’adjectif « vrai ». Car ce qui compte avant tout, c’est ce qui est réel et authentique, ce qui nous rend organiquement solides.

Ce constat sous-tend probablement toute notre philosophie, chez Psychologies : vous êtes un individu unique, et ce qui vous aide et vous inspire, quand la situation se « corse », n’aide pas forcément quelqu’un d’autre. Aussi, nous voudrions que vous considériez Vraiment fort comme une boîte à outils servant à débloquer et à renforcer votre résilience intérieure, à développer votre capacité à rebondir après un moment compliqué, mais aussi à vous en servir positivement pour rebondir encore plus haut. Car c’est tout à fait à votre portée. Vous n’en avez sans doute pas l’impression pour le moment, mais, croyez-nous, ça l’est.

En réalité, nous ne sommes pas là uniquement pour vous aider à vous en convaincre, mais pour vous montrer comment on fait. À l’aide des recherches les plus récentes et des conseils de nos experts dans des domaines comme le bien-être et la résilience, Vraiment fort se propose de vous aider à définir votre propre résilience et à développer votre capacité à l’exploiter. Nous pensons sincèrement que cela vous procurera beaucoup de joie et de contentement. Vous en arriverez peut-être même à considérer les coups durs sur votre route comme de beaux cadeaux.


COMMENT UTILISER CE LIVRE ?

Nous l’avons divisé en trois parties :


	1. Pour vous, être vraiment fort(e), c’est quoi ?


	2. Qu’est-ce qui vous empêche de rebondir ?


	3. Comment pouvez-vous construire la vraie force ?




Dans la première partie, vous pourrez acquérir une vue d’ensemble des interprétations – actuelles et moins actuelles – de la vraie force dans notre culture. Nous vous inviterons à examiner les différentes façons dont nous la définissons et nous vous encouragerons à choisir les éléments qui sont le plus en adéquation avec vous, pour que vous puissiez construire votre propre définition. Ou du moins décider sur quelles facettes de la vraie force vous allez travailler en priorité.

Dans la deuxième partie, nous vous aiderons à comprendre les obstacles que vous pourriez rencontrer et qui vous empêchent d’être ou de vous sentir plus fort(e). Nous verrons si certaines personnes sont plus résilientes que d’autres, quelles sont les compétences et les qualités qu’elles possèdent, et comment les acquérir. Nous avons également prévu une section sur les « voleurs de force », les pièges dans lesquels nous tombons régulièrement et qui minent notre résilience.

Dans la troisième partie, nous vous présenterons des techniques réelles et des thérapies efficaces, utilisées par les professionnels, pour vous aider à vous constituer un capital de force et de résilience aussi durable que possible. Nous voulons que ces exercices pratiques puissent vous être utiles pour le restant de votre vie. Mais comme nous ne voulons pas vous faire attendre jusqu’à la dernière partie pour vous proposer une aide pratique, vous trouverez des conseils tout au long de l’ouvrage, à tester sans attendre, pour que vous puissiez vous sentir mieux et plus solide, dès maintenant.




NOS EXPERTS


Liggy Webb, consultante en compétences environnementales

Liggy Webb est auteure, présentatrice et une autorité de premier plan en matière de résilience. Elle a mené des recherches et développé un éventail de techniques et d’approches pratiques afin d’aider les individus et les organisations à faire face avec plus d’efficacité et de succès aux exigences et aux défis de la vie.

Liggy est également directrice et fondatrice de The Learning Architect, un consortium international réunissant des spécialistes en compétences comportementales.

Elle est régulièrement invitée à s’exprimer en public, tant dans le secteur public que dans le secteur privé.

Le dernier ouvrage de Liggy, Resilience: How To Cope When Everything Around You Keeps Changing [Résilience : comment faire face quand tout change autour de vous], est un guide pratique et accessible pour faire face au changement et propose des conseils sur la meilleure manière de rebondir face aux situations délicates.




Dr Michael Sinclair, consultant et conseiller en psychologie

Le Dr Michael Sinclair travaille avec des individus, des familles et des couples confrontés à un large éventail de problèmes psychologiques tels que la dépression et l’anxiété. Il propose aussi une formation avant-gardiste en gestion du stress aux employés du privé ainsi que des ateliers de pleine conscience.

Il est l’un des fondateurs et le directeur clinique du City Psychology Group à Londres. Il officie comme consultant auprès de plusieurs départements de la santé au travail et prodigue ses conseils sur la santé et le bien-être mental des travailleurs. Il propose également de la consultance psychologique et du coaching pour apprendre à s’exprimer en public.

Il a travaillé comme psychologue dans des écoles, des cliniques spécialisées en santé mentale et des cabinets de généralistes, ainsi qu’au Royal Free Hospital de Londres. Il excelle en matière de thérapie cognitivo-comportementale (TCC) et dispose d’une grande expérience dans la thérapie de l’acceptation et de l’engagement (TAE), ainsi que d’autres approches basées sur la pleine conscience et visant au changement comportemental.

Il a publié plusieurs ouvrages de développement personnel. Son dernier-né s’intitule The Little ACT Workbook, An Introduction to Acceptance and Commitment Therapy: A Mindfulness- Based Guide for Leading a Full and Meaningful Life [Le petit livre pratique de l’ACT, une introduction à la thérapie d’acceptation et d’engagement : un guide de pleine conscience pour vivre une vie pleine de sens].




Dominique Steiler, notre expert francophone

Dominique Steiler a complété son parcours universitaire par une expérience d’officier pilote de chasse de l’Aéronautique navale. Docteur en management de l’Université de Newcastle upon Tyne, il a créé, en octobre 2012, la Chaire Paix économique, Mindfulness et Bien-être au travail au sein de Grenoble École de Management où il est professeur. Il y poursuit ses travaux de recherche, principalement sur le développement personnel et managérial, la mindfulness, des actions coaching de managers et de cadres dirigeants.




Ilios Kotsou, notre expert francophone

Ilios Kotsou est auteur et chercheur en psychologie des émotions. Il intervient dans les domaines de la pleine conscience et de la psychologie positive (ULB, Solvay Brussels School of Economics and Management, Université de Savoie). Il est cofondateur de l’association Émergences (www.emergences.org).












1 POUR VOUS, ÊTRE VRAIMENT FORT, C’EST QUOI ?





  


  Chapitre 1


  La force, c’est quoi ?


  

    Que vous évoque le mot « force » ? Non, pas celle qui fait soulever des poids, mais la force mentale et émotionnelle – même si la force physique ne peut pas s’envisager sans son homologue psychologique. La notion de force appartient au langage courant, comme dans « Qu’est-ce qu’il est fort celui-là » ou encore « Elle ? Elle tiendra le coup, elle est si forte ». Mais que signifient exactement ces phrases ? Sans doute que chacun y met un sens bien à lui.


    D’ailleurs, nous allons faire le test d’emblée. Si vous deviez décrire une personne forte ou identifier quelqu’un parmi vos connaissances que vous considérez comme fort mentalement, qui choisiriez-vous ? Quels seraient ses traits de caractère et ses qualités ? Pour vous, une personne forte est peut-être une personne stoïque, quelqu’un qui se plaint rarement et semble capable d’encaisser plus de souffrance et d’adversité que les autres, un peu comme un soldat – quelqu’un qui sait faire preuve de courage et qui n’a pas peur de se pousser dans ses derniers retranchements. Notez le nom de cette personne, ou de ces personnes si vous préférez, et faites la liste des critères qui la ou les rendent forte(s) à vos yeux.


    Si l’exercice est utile pour définir votre notion actuelle de la vraie force, l’objectif de ce chapitre est néanmoins de la mettre en suspens et de la placer sous notre loupe. Et même de la remettre en question si nécessaire. Car si le stoïcisme et la dureté ont certainement leurs mérites, nous pensons que la véritable force est beaucoup plus subtile, plus complexe et plus large. Surtout, elle ne se résume en aucun cas à l’opposé de la faiblesse. Pour tout dire, elle n’est sans doute pas ce que vous en pensez. Lorsque vous découvrirez ce qu’elle recouvre, vous prendrez certainement conscience que vous êtes déjà beaucoup plus fort(e) que vous ne le pensez.


    Avant de vous aider à exploiter les réserves de forces dont vous disposez déjà, mais aussi à en accumuler davantage, explorons un moment les définitions de la véritable force, récentes et moins récentes. Attention, cette liste n’est PAS exhaustive, car, comme nous venons de le dire, il existe plusieurs interprétations de la vraie force. Voyez plutôt cela comme un exercice d’exploration, l’idée étant de vous en servir comme d’une source d’inspiration. À vous de décider quelle définition a le plus de sens pour vous. Mieux encore, vous pouvez décider quelles facettes de la vraie force vous seraient bénéfiques pour ne plus simplement survivre quand vous surmontez des obstacles, mais rebondir encore plus haut. Car nous avons tous des réserves de force. Il faut juste savoir comment y accéder. Dès que vous saurez comment procéder, il vous deviendra possible de triompher de l’adversité et de trouver dans votre vie une joie et une satisfaction profondes.


    

      UNE DÉFINITION DE LA VRAIE FORCE


      

        1. Être fort, c’est être résilient


        Si vous pensez à l’adjectif « fort », un certain nombre de synonymes vont sans doute s’imposer à vous comme « solide », « robuste », « résilient », « déterminé »… Parmi eux, « résilient » est sans doute le plus proche de ce que nous entendons par la véritable force. Cela dit, il existe toutes sortes de définitions de la force et de la résilience. Quand nous consultons le dictionnaire à l’entrée « force », nous trouvons pas moins d’une dizaine de définitions.


        

          	

            1. La capacité à l’effort moral ou à l’endurance.


          


          	

            2. La capacité de résister sans rompre.


          


          	

            3. La force physique.


          


        


        Pour « résilience », nous ne trouvons que trois sens :


        

          	

            1. L’action consistant à rebondir.


          


          	

            2. L’élasticité.


          


          	

            3. La capacité de récupérer facilement d’un revers, d’une maladie, ou de lui résister.


          


        


        S’il fallait synthétiser toutes ces définitions, nous dirions que la résilience/la vraie force, c’est « prospérer malgré l’adversité ». Voilà pour le résumé, mais approfondissons le sujet…


        La résilience1 est un terme apparu pour la première fois dans les années 1970. Emmy Werner est une des premières scientifiques à l’avoir utilisé pour décrire un groupe d’enfants de Kauai, à Hawaï : bien qu’ils avaient grandi dans la pauvreté avec des parents alcooliques et souffrant de maladies mentales, ils menaient une vie adulte épanouie (tandis qu’un autre groupe montrait des comportements destructeurs). La résilience n’allait pas tarder à faire son entrée dans les lexiques de psychologie. Bien plus tard, en 2007, sa définition s’est fixée sur le sens suivant : « la capacité de résister à des situations traumatiques et d’utiliser un traumatisme pour en faire le début de quelque chose de neuf ».


        Enfin, au début du XXIe siècle, le monde des affaires s’est emparé du concept de résilience pour façonner des vocables comme « Resilience Engineering » [ou « ingénierie de la résilience »], soit « la capacité de réinventer des modèles et des stratégies commerciales quand et si les circonstances changent ».


        Bien sûr, vous vous demandez sans doute en quoi des définitions économiques de la résilience peuvent concerner le genre humain et, à plus forte raison, la vraie force. En fait, l’analyse de l’ingénierie de la résilience peut nous aider à parvenir à une compréhension beaucoup plus sophistiquée de ce que nous entendons quand nous parlons de la vraie force. Au fond, si certains sont capables de concevoir de la résilience pour les entreprises, il est certainement possible de s’en fabriquer pour soi. Le site de l’ingénierie de la résilience (www.resilience-engineering-association.org) définit un individu (ou un système) résilient comme « capable de poursuivre les opérations requises dans des conditions à la fois prévues et imprévues », et aussi comme la capacité de « faire ce qui doit être fait dans diverses conditions et pas seulement de se remettre de menaces ou de tensions ».


        Ces termes sont sans doute un peu secs, mais ces deux définitions soulignent néanmoins une distinction importante entre la robustesse et la vraie force. Au fond, nous sommes presque tous capables de rebondir après une déception ou un échec ponctuel (ne pas obtenir le travail que l’on briguait), ou même un changement assez considérable de temps à autre (une séparation avec son ou sa partenaire de longue date). Mais les personnes vraiment fortes sont celles qui peuvent s’ajuster et rester fidèles à leurs valeurs face à des changements prolongés et imprévus.


        

          “ La meilleure définition [de la résilience] que l’on m’a soumise est celle d’une crème solaire émotionnelle ; elle ne vous recouvre pas d’un bouclier protecteur, mais crée par contre une couche protectrice. ”


          Liggy WEBB, consultante en compétences comportementales et auteure de Resilience


        


      


      

        2. La vraie force ne consiste pas à rester en sécurité ou à s’autoprotéger


        Être vraiment fort, ce n’est pas nécessairement prendre en compte un challenge, évaluer la probabilité d’un échec, puis se décider si on relève le défi ou non. Il s’agit plutôt de créer des techniques flexibles, solides, et de connaître mieux ses forces et ses faiblesses afin de relever ce défi à bras le corps.


        Être vraiment fort n’a donc rien à voir avec l’idée de rester en sécurité (nous y revenons dans une minute), mais consiste à savoir comment gérer une situation quand vous n’êtes pas en sécurité. C’est également être capable de réagir de la façon la plus ajustée possible à la situation, que ce soit face à une difficulté ou à une opportunité. Nous saisissons immédiatement combien cette capacité est cruciale dans le monde de l’entreprise, mais elle peut l’être tout autant dans la vie en général. Nous voyons bien ici qu’il y a une différence entre une force brute, rigide, certes puissante (mais qui s’effondre quand elle cède) par rapport à une puissance tout en souplesse capable d’absorber les vicissitudes de la vie. Étant donné que tant la difficulté que l’opportunité ont une part d’inconnu, aucune de ces deux situations ne va vous procurer un sentiment de sécurité, mais la vraie force consistera à savoir qu’il n’y a pas de courage sans peur et que c’est l’acceptation du risque de chute qui nous donne l’énergie nécessaire pour agir.


      


      

        3. Être vraiment fort, ce n’est pas éviter la souffrance, mais l’accueillir


        Nous avons déjà parlé dans l’introduction du fait que la souffrance et le traumatisme sont des aspects inévitables de la vie, et que savoir les gérer est précisément ce qui distingue les résilients des moins résilients. Nous analyserons diverses stratégies d’adaptation (bonnes et mauvaises) contre l’adversité plus en détail au fil du livre. Pour le moment, il est sans doute utile de vous remettre en mémoire cette observation :


        

          “ Nos tentatives pour nous débarrasser de la souffrance peuvent souvent générer une souffrance supplémentaire, elles peuvent aussi s’avérer chronophages, nous vider de notre énergie et limiter notre vie. ”


          Dr Michael SINCLAIR, consultant et psychologue


        


        Cet instinct qui nous pousse à nous éloigner de toute souffrance ou de toute adversité peut prendre de nombreuses formes. Là encore, nous examinerons tout cela en détail, mais nous pouvons déjà en citer les exemples les plus fréquents :


        

          	

            Évitement – balayer les problèmes sous le tapis.


          


          	

            Engourdissement – boire de l’alcool/grignoter.


          


          	

            Évacuation – adopter un comportement destructeur/accuser les autres/crier et pleurer.


          


        


        En réalité, ces stratégies d’adaptation sont des réactions tout à fait naturelles à l’adversité. De l’extérieur, elles peuvent donner l’impression que l’intéressé gère effectivement ce qu’il est amené à traverser. Mais ce ne sont que des tactiques d’éloignement. Elles ne peuvent que renforcer notre vulnérabilité et nous rendre encore moins résilients à long terme. Nous n’avons rien appris et nous n’avons pas grandi.


        De la même façon, les personnes qui sont rarement confrontées à l’adversité, dont la vie semble toujours équilibrée, peuvent sembler solides, mais elles ne le sont probablement pas. Voici comment aborder les choses : une vie en équilibre, loin de toute perturbation, non seulement n’existe pas, mais serait de plus bien morne. Il nous faut apprendre à embrasser tout l’éventail de situations que la vie nous propose. Plus encore : l’équilibre n’existe pas dans notre cosmos, quelle que soit la façon d’observer les choses –sychologiquement, relationnellement, par le biais de la physique ou de la biologie. Notre monde se compose de déséquilibre et de tension vers l’équilibre ; ce qui n’est pas la même chose que l’équilibre. Dans (l’illusoire) équilibre, point d’énergie, point de dynamique, juste le froid de l’extinction. Dans le déséquilibre apparaît toute la dynamique nécessaire pour avancer. Pour qu’un bébé marche, il lui faudra plusieurs choses :


        

          	

            environ 2 500 tentatives et échecs ;


          


          	

            l’acceptation de la chute possible, donc de la prise de risque ;


          


          	

            la reconnaissance que, sans ce risque, jamais il ne marchera.


          


        


        Les gens ne prennent pas de risques parce qu’ils ont trop peur des conséquences. Il se sentent incapables de gérer le changement. Cette prétendue stabilité peut donc bien souvent être un signe qu’ils ne sont pas aussi solides qu’ils en ont l’air.


        Les personnes vraiment fortes sont déterminées à ne pas éviter la difficulté (nous entendons par là tout type de perturbation susceptible de toucher notre vie, comme le changement, l’adversité, le traumatisme ou le bouleversement), et à passer « à travers » elle. Elles n’ont pas peur d’avoir des sentiments douloureux, sont curieuses à leur égard plutôt que de les repousser. Elles peuvent même aller jusqu’à se réjouir des bouleversements pour ce qu’ils génèrent en termes de possibilités de croissance, car elles comprennent qu’elles ne peuvent faire autrement que de subir ce processus pour devenir plus fortes.


        C’est la chose la plus importante dont vous devez vous souvenir concernant la vraie force : les humains ont besoin de l’adversité pour évoluer, comme les fleurs ont besoin de pluie pour s’épanouir. Le guerrier que vous êtes doit apprendre à entrer dans la vie la poitrine déployée, car il sait que la vie n’est pas une clairière (certes douce et paisible, mais qui n’offre aucune ampleur, aucun élan). Le mécanisme pour développer cette posture est le même que l’exercice que vous faites faire à un muscle. Le cerveau est composé de 75 % d’eau et de 25 % de tissus doux, comme n’importe quel autre muscle. À vous de l’entraîner. Mais attention, pour obtenir des résultats, vous devrez faire des efforts. Il n’y a pas de raccourcis. Le vieil adage qui dit qu’« on n’a jamais rien sans rien » fonctionne aussi pour notre force mentale.


        

          “ La résilience, c’est avant tout la tolérance à l’inconfort. ”


          Brené BROWN, professeure et chercheuse, Université de Houston et auteur de Rising Strong


        


      


      

        4. Être vraiment fort, c’est grandir plutôt que survivre


        Vous avez peut-être entendu parler de ces personnes qui ont une mentalité de « survivant » ou qui sont des survivants. Mais être fort, ce n’est pas juste survivre à un quelconque traumatisme subi, c’est s’épanouir en passant au-dessus de lui. Il vous est absolument possible, grâce ou malgré un revers, de devenir plus fort(e) et plus confiant(e), et même d’améliorer votre vie. Voyons de plus près la différence entre survie et épanouissement. Quel est le sens de ces mots ?


        Le dictionnaire fait une distinction très nette entre les deux termes :


        Survivre, c’est continuer à exister en dépit d’une difficulté ou d’un danger ; ne pas être tué par ; rester en vie après la mort d’une personne.


        S’épanouir, c’est bien grandir ou se développer ; prospérer.


        Le mot clé à retenir est « croître ». Au lieu de concevoir le traumatisme comme quelque chose qu’il faut subir (et rester debout lorsqu’il prend fin), il peut être abordé comme une opportunité de croître et d’apprendre. Qui plus est, plutôt que d’avoir envie de vous cacher dans un coin sombre en attendant que tout soit fini, vous serez capable de continuer votre vie dans le respect de vos valeurs fondamentales tout en passant à travers ce moment difficile. Il faut parvenir à faire ce qui est important pour vous – être l’ami(e), la fille/le fils ou le/la partenaire que vous voulez être – malgré la situation délicate dans laquelle vous vous trouvez.


        

          “ Une tragédie ne doit pas forcément vous abattre. Une tragédie peut vous élever, vous emmener vers une existence supérieure. ”


          Dr Gregg STEINBERG, conférencier spécialisé dans la motivation et auteur de Fall Up !


        


      


      

        5. Être vraiment fort, c’est être courageux, se permettre d’être vulnérable


        Si vous pensez que c’est un oxymore, vous êtes pardonné(e). Qu’est-ce que la vulnérabilité peut avoir en commun avec le courage ? La vulnérabilité, n’est-ce pas la faiblesse ? L’opposé du courage ?


        Mais tout cela dépend de votre définition du courage…


        Dans sa conférence TED, « Le pouvoir de la vulnérabilité », la chercheuse Brené Brown explique que le « courage » vient en fait du cœur et qu’il consiste à « raconter l’histoire de qui nous sommes avec tout notre cœur ».


        Nous explorerons la vulnérabilité et sa corrélation avec la force plus tard. Pour l’heure, le point crucial à comprendre est que pour se connecter à ses réserves de force intérieure, il faut vouloir être et se sentir vulnérable, c’est-à-dire avoir la volonté de montrer tout votre être, avec ses cicatrices, ses faiblesses, ses défauts, tout. On ne peut se connecter réellement aux autres qu’en s’autorisant à être vu dans toute notre gloire. Et, comme le dit si bien Brené Brown, « la connexion est tout, elle est la raison de notre présence ici ». Vous aurez tout le loisir de vous en rendre compte au fil de ces pages, la connexion est au cœur de la vraie force.


        Pensez à la réaction en chaîne suivante :


        Courage = vulnérabilité = connexion = véritable force.


        Si vous manquez un des maillons, toute la structure s’effondre.


      


      

        6. Être vraiment fort, c’est avoir conscience de soi et être honnête, au mieux, sur le plan émotionnel


        Si nous considérons la quête de la vraie force comme un voyage, la conscience de soi en est la première étape. Prendre conscience, c’est savoir observer et reconnaître en soi notre lumière, notre puissance tout autant que nos vulnérabilités et nos faiblesses. Ces deux aspects nous constituent et font de nous ce que nous sommes aujourd’hui. Ce n’est que lorsque nous savons cela que la vraie puissance peut se déployer sans avoir peur d’être « découverte », en quittant la sensation d’être un imposteur. La conscience nous aide à distinguer nos stratégies inadaptées ou insatisfaisantes pour les remplacer par d’autres, plus en lien avec nos nouveaux contextes de vie.


        À certains moments de notre vie, la plupart d’entre nous se tournent vers des stratégies d’adaptation inopérantes pour gérer la douleur, principalement parce que sont les seules que nous connaissons et parce qu’elles ont été utiles… parfois il y a bien longtemps. Mais aujourd’hui, au-delà de la douleur de la situation, elle y ajoute la peur et le tout devient souffrance.


        En développant notre conscience de soi, nous serons mieux en mesure de comprendre pourquoi, dans certaines situations, nous ressentons ce que nous ressentons ou agissons comme nous agissons. Le simple fait de le comprendre offre la possibilité et la liberté de modifier ces réactions qui ne fonctionnent pas, de s’arrêter au moment de s’engager dans la mauvaise voie et de prendre un chemin qui va permettre de se sentir mieux, rapidement.


        Dans son livre Rise: Surviving and Thriving after Trauma [Se relever : survivre et s’épanouir après un traumatisme], rédigé à la suite d’un moment particulièrement traumatisant de sa vie (sa mère souffrait d’une maladie incurable et on venait de lui diagnostiquer un cancer du sein), Sian Williams écrit à propos de la résilience que « [la résilience] n’est pas une rumination ou un enlisement dans des pensées répétitives ou négatives à propos des causes de la situation. Il s’agit davantage d’un exercice honnête d’introspection et d’exploration ».


        Être vraiment fort, c’est avoir assez de conscience de soi pour identifier ses émotions, et avoir ensuite le courage de dire la vérité sur ce que l’on ressent vraiment pour soi et pour les autres. Ce n’est qu’à la condition d’être vraiment honnête avec ses émotions que le travail sur soi et le raffermissement de la force intérieure peuvent débuter.


        Cela demande de l’entraînement, mais n’importe qui peut améliorer sa conscience de soi. Avec la conscience de soi vient le développement personnel. Par conséquent, le respect de soi équivaut à la vraie force !


      


      

        7. Être fort, c’est réguler ses émotions


        Régulation émotionnelle, gestion de soi, contrôle de soi, peu importe l’expression employée, elles ont toutes la même signification : la capacité de ne pas se laisser submerger et gouverner par ses émotions. Surtout quand nous passons par des périodes difficiles qui entraînent bien souvent des comportements qui ne font qu’empirer les choses.


        Réfléchissez à cette autre réaction en chaîne :


        Un traumatisme + une certaine émotion


        = un certain comportement


        = une certaine image de notre vision de nous-mêmes


        Imaginons que vous avez été licencié(e). Vous vous sentez bon(ne) à rien et vulnérable Vous buvez pour arrêter de souffrir. Du coup, vous êtes improductif(ve) le lendemain et ne faites rien pour trouver un nouveau travail. Vous êtes donc déçu(e) de vous-même et le cycle qui consiste à échapper à la douleur (par la boisson ou n’importe quel autre moyen) et à remettre la gestion de la situation à plus tard continue.


        Prenons un autre exemple. Vous vous disputez violemment avec votre partenaire. Il/elle voudrait un break de quelques jours pour faire le point sur la relation. Vous vous sentez blessé(e) et vous avez peur de le/la perdre. Du coup, tard ce soir-là, vous l’appelez. Mais il/elle n’est pas prêt(e) pour une discussion et ne semble pas réceptif(ve). Au bout du compte, vous vous sentez donc plus anxieux(se) et vulnérable que si vous aviez attendu que la tempête soit passée. Qui plus est, en ne lui donnant pas l’espace qu’il/elle avait demandé, vous avez peut-être abimé encore plus la relation.


        Comme nous l’avons dit, personne ne peut arrêter ou empêcher des traumatismes de se produire. En revanche, si vous pouvez acquérir un certain contrôle sur les émotions que suscite un événement particulier, vous pouvez commencer à contrôler – dans une certaine mesure – le comportement qui va suivre et vous vous sentirez plus fort(e).


        Bien entendu, tout cela exige de la conscience de soi. Si vous n’êtes pas conscient(e) de vos émotions ni des moments où vous les ressentez, comment les contrôler et les gérer ? Dans cette perspective, il est utile de penser la conscience de soi comme la grande sœur de la gestion émotionnelle (elle passe la première !).


        Nous examinerons plus en détail comment développer votre conscience de soi et apprendre à réguler vos émotions. En de fin de compte, seule la maîtrise de ces éléments vous permettra de vivre une vie respectueuse de vos valeurs. La véritable force et la régulation émotionnelle, c’est pouvoir compter sur soi pour être la personne que vous êtes censé(e) être.


        

          “ Il n’est pas question de ne pas ressentir ces sentiments, mais de vouloir les ressentir afin de continuer à vivre la vie que voulez vivre dans le respect de vos valeurs. ”


          Dr Michael SINCLAIR


        


      


      

        8. Être vraiment fort, c’est être optimiste


        L’optimisme dont il est question n’est pas l’aveuglement. Et nous n’affirmons pas non plus que tout sera forcément rose, bien évidemment. Nous parlons d’un optimisme réaliste, c’est-à-dire espérer le meilleur en étant préparé au pire, en étant à la fois conscient(e) des défis à venir et optimiste sur votre capacité à les relever.


        Inutile de se faire des illusions, il ne faudra pas longtemps avant qu’une nouvelle mauvaise passe succède à la précédente. Soyez assuré(e) qu’il y aura un moyen de passer « à travers », de la même façon que vous êtes passé(e) à travers la dernière difficulté en date. Être vraiment fort(e), c’est savoir que vous serez capable de « gérer la situation ». Vous n’avez peut-être pas la moindre idée de la façon dont vous procéderez pour surmonter telle ou telle difficulté ou atteindre un objectif, mais peu importe, puisque vous savez qu’il y a un moyen et que vous le trouverez. Vous êtes engagé(e) sur le long terme.


        

          “ L’optimisme ne doit pas être assimilé à la naïveté. L’optimisme, c’est croire que les mauvaises périodes sont passagères et que vous possédez les compétences pour les traverser. ”


          Liggy WEBB


        


        Toutefois, la véritable force, c’est aussi avoir la capacité de réagir sainement non seulement face à un traumatisme (voir ce qu’une situation a de positif), mais aussi en présence d’une opportunité. Si vous n’y parvenez pas – à identifier d’abord les opportunités et à en tirer le meilleur parti possible –, vous restez au même niveau (de résilience) que si vous ne pouviez pas réagir sainement au traumatisme.


        Que pourrait encore signifier « optimiste » en termes de vraie force ? Une étude réalisée par la psychologue Barbara Fredrickson a établi que les personnes fortes, qui rebondissent après des situations négatives, excellent à transformer des sentiments négatifs en sentiments positifs. Et elles y parviennent grâce à leur complexité émotionnelle. Elles ne voient pas le monde « en noir et blanc » et comprennent qu’il est gris, c’est-à-dire que des émotions très positives peuvent cohabiter avec des émotions négatives.


        Dans l’étude, il a été demandé aux participants de rédiger de brefs essais sur le problème le plus important auquel ils étaient confrontés. Bien que les personnes résilientes faisaient état, dans les essais, du même niveau d’anxiété que les moins résilientes, elles ont aussi fait montre de plus de bonheur, plus d’intérêt et plus d’enthousiasme vis-à-vis de leur problème. Le fait que les personnes plus résilientes aient fait état du même niveau d’anxiété est intéressant, car cela signifie que leur approche de la vie ne repose pas sur le « principe Pollyanna » : ils ne trouvent pas que tout est « parfait dans le meilleur des mondes », mais ils ont une attitude différente par rapport au problème. Ils sont optimistes quant à leur capacité de le surmonter.


      


      

        9. Être fort, c’est trouver du sens dans l’adversité


        Outre le fait qu’elles peuvent tirer du positif à partir d’émotions négatives et voir les problèmes comme des opportunités (nous explorerons ce point dans la Partie 3), les personnes fortes trouvent également du sens dans l’adversité. Mieux encore, il a été démontré que cette capacité renforce notre résilience psychologique et améliore notre santé physique.


        À la fin des années 1980, James Pennebaker, psychologue et chercheur à l’Université du Texas, à Austin, a mené une expérience avec cinquante étudiants de premier cycle en bonne santé. Il leur a été demandé d’écrire, soit à propos de l’expérience la plus sombre et la plus traumatisante de leur vie, soit sur des sujets superficiels, et cela durant quatre jours d’affilée, pendant quinze minutes chaque jour.


        Six semaines après les séances d’écriture, les étudiants du « groupe traumatisme » ont indiqué qu’ils étaient d’humeur plus positive et moins souvent malades que ceux du groupe qui avait écrit sur la vie quotidienne. Ils avaient également une meilleure immunité et visitaient moins fréquemment le centre médical pour étudiants. James Pennebaker a conclu de cette expérience que la confrontation avec les expériences traumatiques était physiquement bénéfique, parce que les étudiants avaient traité leur souffrance. À l’analyse de leurs textes, Pennebaker a remarqué qu’ils essayaient de retirer du sens de leur traumatisme, qu’ils examinaient les causes et les conséquences de l’adversité, ce qui les rendait finalement plus éclairés à son propos. Autre élément intéressant, les participants qui se sont servi de l’exercice pour se défouler sur leur problème n’en ont tiré aucun bénéfice pour leur santé. Cet exercice de narration réelle comportait quelque chose d’unique qui a aidé les participants à trouver du sens et de l’espoir.


        Pour trouver du sens, on peut transformer une tragédie en quelque chose de positif ou mener une action pour le bien commun. Nous citerons par exemple l’histoire des parents d’Isabella Peatfield, décédée lors du tsunami qui a ravagé le Sri Lanka, qui ont fondé une association caritative pour les orphelins srilankais ; ou celle de cet homme qui a couru le marathon de Londres pour la recherche contre le cancer en mémoire de son père ; ou cette autre personne encore qui s’est portée volontaire pour Oxfam après avoir été licenciée et qui avait soudain beaucoup de temps libre…


        Toutes ces personnes ont trouvé du sens à leur traumatisme en faisant quelque chose de positif et plus précisément quelque chose pour les autres.


        

          “ Être vraiment fort, c’est avoir en nous les ressources pour rebondir après des revers et des expériences traumatisantes. ”


          Dr Michael SINCLAIR


        


        

          POSEZ-VOUS LA QUESTION


          

            

              	

                 Quelle expérience avez-vous acquise de votre expérience traumatique ? Êtes-vous par exemple entré(e) en contact avec des organisations caritatives à la suite de ce que vous avez traversé ? Avez-vous pu acquérir des connaissances dans un certain domaine que vous pourriez transmettre (comme se remettre d’une blessure) ?


              


              	

                 Comment pourriez-vous transmettre cette sagesse ou cet enseignement pour qu’il bénéficie à d’autres, ce qui vous donnerait un objectif et vous permettrait de retirer du sens de ce que vous avez traversé ? Par exemple, pourriez-vous créer un blog sur ce que vous avez vécu ou lever des fonds pour une organisation caritative ?


              


            


          


        


      


      

        10. Être vraiment fort, c’est être psychologiquement flexible


        Quand nous parlons de flexibilité psychologique, nous parlons également de l’adaptabilité (un élément clé de l’ingénierie de la résilience, comme nous l’avons déjà vu) et de l’agilité émotionnelle. La flexibilité psychologique a de nombreuses composantes, mais son cœur est vraiment l’ouverture d’esprit : la capacité de prendre du recul par rapport aux difficultés, ou de les surmonter, d’examiner les options qui s’offrent à nous, et de ne pas réagir de façon impulsive. Il est vital de ne pas avoir une pensée trop rigide (c’est-à-dire d’être psychologiquement flexible) si vous voulez être et vous sentir plus fort(e) et aborder la résolution des problèmes avec créativité.


        

          “ Les personnes les plus résilientes sont non seulement capables d’accepter ce qu’une situation peut avoir à la fois de mordant et de doux, mais aussi de s’y plier. Si votre pensée est trop rigide, vous n’arriverez pas à la plier. ”


          Liggy WEBB


        


        Du point de vue de la survie, il est vital d’avoir de l’agilité physique – c’est-à-dire la capacité de se mouvoir avec rapidité, grâce et efficacité pour échapper au danger.


        Mais on peut affirmer la même chose de l’agilité émotionnelle (nous y reviendrons) pour survivre à une souffrance émotionnelle.


        Quant à la flexibilité psychologique, elle est la cousine de l’agilité et de l’adaptabilité, mais s’enracine davantage dans la pleine conscience : elle désigne la capacité de voir les choses pour ce qu’elles sont, puis le savoir-faire pour les changer et engager une action efficace, si possible et si nécessaire.


        Voici comment le Dr Michael Sinclair définit la flexibilité psychologique :


        « La capacité d’être en contact avec votre expérience présente, sans défense, aussi pleinement que possible, comme le fait un être humain conscient. Changer de comportement ou persister dans un comportement de façon à pouvoir aller vers ce qui vous importe vraiment dans la vie, vers vos valeurs. Être pleinement conscient de ses pensées et de ses sentiments et s’engager à vivre dans le respect de ses valeurs. »


        

          Le Dr Michael Sinclair, à propos de la « flexibilité psychologique »


          

            « Les situations difficiles entraînent systématiquement du stress ou une réaction de fuite ou de combat. Notre esprit produit une foule d’interprétations sur l’événement, qui vont prendre la forme de jugements, d’évaluations et de critiques de nous-même et des autres, peut-être aussi de regrets à propos de ce qu’il s’est passé et/ou d’inquiétudes sur les événements qui en découleront. Pris dans ces productions de l’esprit, soucieux de nous extraire de la situation et d’éviter toute expérience douloureuse, notre capacité à avoir pleinement conscience du moment présent est diminuée. Nous ne parvenons plus à intégrer de nouvelles informations sur les circonstances qui nous entourent, jusqu’à perdre de vue ce qui est vraiment important pour nous, ces choses qui nous tiennent à cœur dans une situation plus normale. Notre gamme de réactions se rétrécit et nous ne parvenons plus à nous adapter avec fluidité aux exigences de cette situation stressante. En d’autres termes, nous nous embourbons dans une vision étroite et prêtons le flanc à la rigidité psychologique.


            En revanche, le développement de nos aptitudes à la “flexibilité psychologique” favorise la conservation de notre résilience. Nous nous adaptons mieux aux situations stressantes et à la fluctuation permanente de leurs exigences. Nous conservons notre lucidité, restons capables de changer notre perspective, réagissons plus habilement à nos pensées et à nos émotions, identifions le plus important et adoptons des comportements efficaces pour gérer et nous remettre avec succès des revers, et ce d’une façon qui fait sens pour nous.


            En présence d’une situation difficile, la flexibilité psychologique se résume comme suit :


            

              	

                rester autant que possible en contact avec son expérience du moment présent, sans défense ;


              


              	

                se détacher des pensées et des émotions stressantes et y réagir plus efficacement ;


              


              	

                en fonction des circonstances, il s’agira, soit de choisir le changement, soit de persister dans un comportement qui fait évoluer vers ce à quoi on tient vraiment, dans le but de vivre une vie plus épanouie et plus enrichissante.


              


            


            N’importe qui peut pratiquer la flexibilité psychologique. Nous pouvons tous cultiver la capacité d’expérimenter des pensées et des émotions difficiles en les mettant au service de ce qui compte le plus pour nous. De façon plus précise, elle repose sur ces six compétences clés : une conscience accrue (“éveil”), une volonté d’expérimenter des pensées et des émotions difficiles (“relâchement”) et la détermination de faire ce qui compte le plus (“action”) :


            Éveil (conscience)


            

              	

                Être présent(e) dans l’ici et le maintenant, prendre note des pensées et des émotions à mesure qu’elles se présentent (pleine conscience).


              


              	

                Être conscient(e) que vous êtes un observateur de vos pensées et de vos émotions, que vous êtes davantage que vos pensées et que vos émotions.


              


            


            Relâchement (volonté)


            

              	

                Se libérer des pensées génératrices de stress et généralement limitantes ; voir vos pensées pour ce qu’elles sont, c’est-à-dire des pensées, et ne pas voir votre situation à travers vos pensées.


              


              	

                Accepter les émotions difficiles et ne pas lutter pour éviter, supprimer ou contrôler les émotions difficiles, les autoriser à aller et venir, ce qui est le cours naturel des choses.


              


            


            Action (détermination)


            

              	

                Identifier ce qui vous préoccupe vraiment et la position que vous voulez défendre dans cette situation difficile.


              


              	

                Entreprendre une action concrète et audacieuse, généralement en sortant de sa zone de confort pour se rapprocher de ce qui compte le plus. »


              


            


          


        


      


      


        11. La vraie force est une question d’équilibre et de perspective


        Dans certaines situations, on a tendance à perdre le sens des proportions ou à tomber dans la victimisation un peu trop vite, et à faire comme si on était la seule personne au monde obligée de vivre des choses dures. La vraie force, c’est savoir se reprendre lorsqu’on tombe dans cet engrenage et de redevenir soi-même. C’est de savoir faire la part des choses entre la gravité réelle d’une situation, qu’il faut jauger, et le fait que le cerveau, anxieux et pris de panique, nous dit que la situation est grave. Aucune réaction adéquate n’est possible tant que l’on n’a pas trouvé ce point d’équilibre.


        

          POSEZ-VOUS LA QUESTION


          

            

              	

                 Vous sentez-vous lésé(e), comme si votre situation actuelle était pire que celle des autres ?


              


              	

                 Prenez note de trois façons dont pourrait s’aggraver votre situation actuelle.


              


              	

                 Pouvez-vous trouver une chose positive à retirer d’une quelconque difficulté qui se pose à vous ? Essayez ! Notez-la.
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