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Introduction





« Vous voyez l’ombre et moi je contemple les astres. Chacun a sa façon de regarder la nuit. »

Victor HUGO.





L’optimisme fait du bien, on le sait. Mais comment peut-on devenir plus optimiste pour profiter de ses bienfaits ? Ma vie professionnelle a été constamment parcourue par ces questions et je sais que les recettes magiques ne durent jamais longtemps. Je me suis moi-même interrogé. Je fais partie des hommes qui, sûrement comme beaucoup, souhaiteraient être plus souvent optimistes, parce qu’il est reconnu aujourd’hui que cet état d’esprit ponctuel ou plus général apporte satisfactions et bienfaits dans de nombreux domaines. Mais comment et où trouver l’optimisme ? L’optimisme est-il une disposition naturelle que certains possèdent dès leur naissance, un trait de personnalité qui se construit dans l’enfance grâce à une éducation qui le favorise ou est-ce une attitude qu’il vaut mieux adopter dans certaines circonstances ou le plus souvent possible ?

On peut envier ceux qui semblent être naturellement optimistes. Un ami que je considère comme un éternel optimiste m’a dit un jour : « Je préfère vivre en optimiste et me tromper que vivre en pessimiste et avoir toujours raison. » Est-ce la recette ? Ce serait si facile, une recette pour être optimiste. Peut-on devenir plus optimiste, et les pessimistes peuvent-ils aussi le devenir ? La réponse que ce livre apporte est oui. Mais comment ?

Je ne crois pas que l’optimisme se révèle par magie en appliquant des méthodes miracles. Se sentir optimiste n’est pas si simple. Et pourtant les pessimistes peuvent vraiment devenir optimistes.


Trois images saisissantes

Pour aider à être le plus souvent possible optimiste, je m’inspirerai de trois beaux récits et en montrerai, au décours de ce livre, tout l’intérêt :

– la légende chinoise de Yukong1 ou comment par l’imagination déplacer des montagnes qui, pour ce modeste paysan, cachaient le bel horizon de sa non moins modeste demeure ;

– l’histoire de Pollyanna2, héroïne d’un roman, puis d’un film de Walt Disney ou comment communiquer son optimisme autour de soi en en trouvant les racines en soi ;

– plus étonnante l’image de la « marche de l’éléphant » ou comment retrouver l’optimisme sans précipitation ni baguette magique comme un collègue, Jonathan Haidt3, professeur de psychologie à l’Université de Virginie nous le propose.

Ces références nous éclaireront tout au long de cet ouvrage.

L’optimisme serait en fait toujours caché en nous, à condition de savoir où et comment le rechercher. On en aurait aujourd’hui des preuves amusantes, mais aussi sérieuses et scientifiques. Comment alors rechercher ce fond personnel d’optimisme lorsqu’il n’est pas là, accessible en soi, ou qu’il n’est plus là ? Pas si simple pour le pessimiste, qui est un homme habité par la croyance que ça ira mal et l’attribue tout naturellement au contexte dans lequel il pense se trouver. Reconnaissons qu’il n’est pas toujours facile de soulever des montagnes. Suivons en cela Françoise Héritier qui nous invite à goûter Le Sel de la vie : « Il y a une forme de légèreté et de grâce dans le simple fait d’exister, au-delà des occupations, au-delà des sentiments forts, au-delà des engagements […], et c’est de cela que j’ai voulu rendre compte. De ce petit plus qui nous est donné à tous : le sel de la vie4. » La « pulsion de vie » l’emporte en définitive sur la « pulsion de mort », la rencontre heureuse avec le monde domine chez l’être humain sur les tendances sadiques et masochistes.




Pourquoi chercher si loin ?

Je me suis souvent demandé ceci : pourquoi cherche-t-on parfois si loin l’optimisme ? Est-ce parce qu’on sait justement, plus ou moins consciemment, qu’il existe en nous ? Est-ce parce que nous savons qu’il s’agit d’un sentiment agréable, familier, que nous avons rencontré quand on est amoureux ou confiant en soi ? Ulysse nous aurait-il soufflé la réponse à travers son mythique périple : dans le retour chez soi ou mieux dans le retour en soi ? Pouvons-nous suivre en cela Albert Camus quand il écrit : « Dans les profondeurs de l’hiver, j’ai finalement appris qu’il y avait en moi un invincible été » ? Bon nombre d’entre nous n’ont pas conscience de leurs penchants inconscients pour l’optimisme, certes à des degrés divers mais toutes catégories de la population confondues, sans distinction de culture, d’âge, ni de statut socio-économique5. Au fil du temps, notre environnement et nos propres névroses pourraient bien favoriser cet oubli.

Ce livre a pour objectif d’aider à être le plus souvent possible optimiste, sentiment que la vie se charge parfois de nous faire perdre. Où, alors, aller rechercher l’optimisme, si ce n’est dans nos propres racines ? Dès notre plus tendre enfance, n’avons-nous pas montré que nous voulions conquérir le monde en cherchant inlassablement à saisir le hochet qui nous était proposé mais que nous avions bien du mal à saisir ?




Devenir plus optimiste pour en recevoir les bienfaits

Ce livre souhaite ainsi apporter des réponses concrètes qui ne soient ni compliquées ni simplistes à cinq questions.

La première est moins futile qu’il n’y paraît. Pourquoi être à la recherche de l’optimisme parfois si difficile à trouver face aux contraintes sociales mais aussi aux contraintes personnelles de notre vie ? Qu’a-t-on à gagner de l’optimisme, sur les plans social et mental mais aussi pour notre santé ? L’effet de l’optimisme dépend-il de la difficulté du problème à résoudre ? Vaut-il mieux être réaliste ou optimiste ? et jusqu’où ?

Cette question et celles qui en découlent nous obligent à se demander si l’optimisme peut changer notre destin, s’il influence notre santé physique, s’il impacte notre vie et même notre durée de vie. Nous avons spontanément des idées sur ce qui peut nous rendre optimiste. Par exemple, qu’avoir de l’argent y contribue seulement en partie, que travailler est un élément très important pour garder le moral, que la santé est primordiale, que les relations amoureuses et sexuelles y contribuent certainement beaucoup. De nombreux travaux scientifiques permettent aujourd’hui de répondre plus précisément à ces questions en donnant parfois des réponses étonnantes.

Une deuxième question vient alors tout naturellement à l’esprit : où trouver l’optimisme ?

Une importante psychanalyste contemporaine affirme que l’esprit humain a un incroyable besoin de croire et d’espérer6. C’est la raison pour laquelle l’optimisme peut exister même quand la réalité semble indiquer le contraire. Les messages de campagne des hommes politiques ou le lancement marketing d’un produit s’appuient régulièrement sur ce besoin humain de croire selon ce qu’on espère. À quoi faut-il croire et jusqu’où, pour être et rester optimiste ? L’histoire de Pollyanna transformée en un véritable « principe » psychologique nous donne une piste solide. Freud à qui on doit l’heureuse découverte de la « pulsion de vie » a aussi écrit que l’optimisme a sa part d’illusion7. Cependant, il n’y a pas une seule forme d’optimisme, du moins dans son contenu, puisque l’optimisme dépend de ce que chaque personne juge désirable. Cette deuxième question me conduira à présenter les définitions de l’optimisme et comment la science explique aujourd’hui cette croyance : l’optimiste est-il une disposition naturelle que certains possèdent dès leur naissance, est-il génétique, ou bien est-il un trait de personnalité qui se construit dans l’enfance grâce à une éducation reçue qui le favorise ou dépend-il du contexte culturel ? Ou est-ce simplement une attitude qu’il est nécessaire d’adopter dans certaines circonstances ? J’aborderai surtout comment ces connaissances permettent d’adopter des attitudes concrètes et positives dans la vie.

La troisième question, qui est une conséquence de la précédente, est la suivante : si on sait où trouver l’optimisme, comment y accéder ? En se voilant la face, en cherchant parfois bien loin ou au contraire en cherchant les racines enfouies au fond de soi ? Chacun croit qu’obtenir les choses désirées le rendra optimiste et ne pas les obtenir le rendra pessimiste. Mais être optimiste, c’est-à-dire attendre de bonnes choses de l’avenir, n’aide-t-il pas à obtenir ce qu’on désire ? L’optimisme ne se trouverait-il pas, si on sait le rechercher, dans l’amour de la vie, développé au cours de notre petite enfance, avec ces forces qui nous ont permis de faire face au monde et de nous attacher en confiance à ceux qui nous rassuraient dans des moments d’angoisse, et de nous émerveiller ? Beaucoup d’arguments présentés dans ce livre appuient cette thèse.

La quatrième question est de se demander si l’optimisme n’a que des avantages et le pessimisme que des inconvénients. L’optimisme est-il toujours meilleur que le pessimisme ? Est-ce que l’optimisme est l’absence de pessimisme ? L’optimisme n’est-il pas parfois la source d’écueils ou de coûts humains ou financiers ? Dans ce livre, je ne tomberai pas dans le dénigrement d’une posture pessimiste. Le pessimisme n’est pas systématiquement mauvais, en particulier dans certaines circonstances. Comme parfois la vie nous le montre, et comme les chercheurs l’ont montré. Il existe un pessimisme qui a tout son intérêt, désigné sous le terme de « pessimisme défensif », qui permet de mieux s’adapter dans certaines conditions. Les optimistes forcenés sont parfois moins réalistes dans leur attente que les pessimistes. Un certain pessimisme peut parfois être utile et il serait inapproprié de tomber dans une dichotomie simpliste. L’équilibre entre ces deux tendances n’a-t-il pas tout son intérêt ? Ce livre a pour objectif de montrer les effets positifs de l’optimisme, mais en même temps il n’oublie pas combien parfois le pessimisme peut être utile, surtout si on le traite avec humour, comme le fait Woody Allen : « J’aimerais terminer sur un message d’espoir, je n’en ai pas ! En échange, est-ce que deux messages de désespoir vous iraient8 ? »

Enfin, la question importante est de savoir comment de pessimiste on peut devenir optimiste. Doit-on se laisser porter de façon pessimiste par le cours du fleuve de la vie, s’obstiner en vain à se gâcher la vie ou retrouver nos sources lointaines pleines d’optimisme, enfouies en nous mais toujours présentes ? Il est clair qu’il existe des drogues qui peuvent rendre momentanément optimistes, cependant il n’existe pas de médicament de l’optimisme. Je présenterai plutôt les deux principales méthodes utilisées par les professionnels pour sortir du pessimisme et redevenir plus optimiste, comme nous l’étions petit enfant. Chacun peut choisir celle qui lui convient le mieux, se donnant alors d’autant plus de chances de réussir :

– la méthode qui permet de transformer les schémas de pensée négatifs qui se sont renforcés au fil de la vie, qui nous ont appris, à notre insu, à nous résigner ;

l– a méthode qui permet de retrouver une liberté intérieure en nous dégageant de nos névroses qui se sont installées avec le temps.

 

Ce livre ne propose ni une méthode Coué, ni une philosophie du bonheur à laquelle il est souvent difficile d’adhérer, ni la croyance que la seule volonté suffit. Retrouver l’optimisme qui a disparu, c’est comme perdre le poids qu’on a pris. Il vaut mieux adopter un régime progressif qui permet de retrouver des sensations agréables que des régimes de cinq jours basés sur la contrainte où vous récupérez ensuite les kilos perdus. Il vaut mieux rechercher les secrets des plaisirs du passé que de lutter vainement contre les regrets. Les réponses à ces questions présentées dans ce livre permettent aujourd’hui de proposer un chemin grâce auquel toute notre vie nous pouvons jouer, trouver et retrouver le meilleur équilibre possible entre des élans d’optimisme et des moments de pessimisme, avec lesquels la vie nous demande également de jouer chaque jour. Il est certain que combattre l’adversité ou chercher à s’adapter nécessitent un fond personnel d’optimisme. Ce chemin s’appuie sur ma rencontre quotidienne avec les désirs, les sentiments et les pensées de ceux qui cherchent le meilleur chemin pour leur vie et un sens à leur existence. Il intègre aussi les recherches contemporaines et les connaissances acquises que je vous présenterai le plus simplement possible.

Ce que je propose dans ce livre est une démarche concrète et accessible à tous pour rechercher en soi, si besoin avec l’aide d’autrui, les sources de cet optimisme toujours prêt à être redécouvert, sans pour autant balayer les moments de pessimisme nécessaires et même utiles que nous pouvons tous connaître. L’espoir des hommes vise l’avenir. Il travaille à le maintenir ouvert, à le rendre heureux. Mais un espoir digne de ce nom ne saurait tourner le dos ni au passé ni au présent.











PREMIÈRE PARTIE

POURQUOI CHERCHER L’OPTIMISME ?









« Un pessimiste voit la difficulté dans chaque opportunité, un optimiste voit l’opportunité dans chaque difficulté. »

Winston CHURCHILL.








Chapitre 1

Halte au blues





Le blues qui nous fait voir le monde avec un regard pessimiste, même si on ne l’est pas profondément, trouve ses racines dans les problèmes personnels que nous rencontrons et dans l’ambiance générale que nous ressentons collectivement. Les soucis de notre propre vie privée ou professionnelle nous préoccupent mais aussi le monde dans lequel nous vivons, et le futur qu’il peut nous offrir. Certains le voient sombre, d’autres de manière beaucoup plus optimiste. Qu’ils s’agissent des soucis personnels ou des interrogations sur le monde présent et à venir, la question fondamentale est comment être suffisamment optimiste ?

Pour ne pas se laisser « piéger » par le pessimisme « ambiant » et vouloir rester ou être optimiste, nous pouvons nous appuyer sur trois éléments : les réactions affectives collectives, le développement humain et des contre-arguments objectifs. Quels sont-ils ?

• Individuellement, la vie ne nous épargne jamais son lot de soucis et nous sommes parfois prêts à désespérer, à être nostalgiques d’un passé idéalisé, prêts à retourner en arrière. Nous avons alors tendance à être plus pessimistes pour nous-mêmes que pour les autres. Néanmoins, nous savons depuis notre toute petite enfance que nous sommes tous mus par un mouvement d’« en avant ». C’est là la première raison pour ne pas plonger dans le pessimisme.

• Reconnaissons aussi que, collectivement, la plainte fascine, les médias s’en abreuvent et, plus que l’optimisme, le pessimisme est contagieux devenant parfois une discrète injonction idéologique de l’ordre établi, invitant non plus à s’adapter mais à s’accommoder : « Il n’y a pas d’alternative », « Le chômage est inévitable », « C’est plus compliqué que cela », etc. Refuser la contagion sociale et notre fascination collective pour la plainte, voilà une deuxième raison de vouloir rechercher l’optimisme.

• S’ajoute un troisième argument en faveur de la recherche de l’optimisme : il y a des raisons tout aussi objectives d’être optimiste et d’envisager l’avenir sous un jour favorable que celles avancées pour soutenir le pessimisme ambiant. Rien n’est définitivement joué. Ce point de vue est un des critères qui définit un point de vue optimiste.


Chacun face à ses soucis

La réalité qui peut frapper individuellement peut se montrer impitoyable. Une injustice flagrante, une agression sans objet, une maladie sérieuse, une séparation brutale, un deuil, un problème professionnel, toutes ces situations nous rendent malheureux. Elles peuvent aussi nous rendre pessimistes, prompts à imaginer un futur teinté de noir. D’une réalité douloureuse nous passons vite à une projection imaginaire et négative de l’avenir. Qui n’a pas eu un jour le blues, qui ne s’est pas un jour réveillé pessimiste ?

« Je crois qu’il me plaira », me dit Cécile, dont le caractère optimiste est reconnu par tous ses proches, à propos de son futur emploi. Oscar, qui se sent souvent pessimiste, se plaint et me dit : « Je crois que je ne plairai jamais à quelqu’un. » Il accuse sa mère de l’avoir toujours rabaissé. Mais sur quoi reposent concrètement le sentiment de Cécile et celui, opposé, d’Oscar ? Les optimistes seraient-ils mal informés et les pessimistes bien informés ou serait-ce l’inverse ?

Que penser de ce jeu de mots, amusant et plein de sous-entendus : « Les optimistes pensent qu’ils vivent dans le meilleur des mondes possibles… Les pessimistes aussi. » Tout ne serait-il lié qu’aux croyances, aux interprétations ou à l’humeur ? Tous ces facteurs ont des incidences bien différentes. Il y a une relation étroite entre le pessimisme qui conduit à se plaindre et le fait de subir un contexte, source de difficultés multiples : souffrances personnelles, conjugales ou sociales. Le pessimisme affecte la santé physique et bien sûr mentale. Il y a à l’inverse une relation étroite entre le développement d’une autonomie personnelle et le surgissement d’un optimisme qui jusque-là n’existait plus. Dans la vie privée, beaucoup de problèmes de couple en sont la preuve. Dans le monde professionnel, chacun sait qu’il existe une relation entre l’optimisme et le désir de réaliser une tâche difficile, de rendre un bon service ou d’entreprendre.


Pessimisme momentané, pessimisme durable

Nous devons aussi faire la part des choses entre le pessimisme ressenti à l’occasion d’un événement ou d’une situation qui appellerait chez chacun ce même état d’âme et ce sentiment trop fréquemment ressenti quels que soient l’événement ou la situation. Le premier, comme le second, appellera ceux qui en sont habités à chercher à s’en dégager et au mieux à reprendre la vie du bon côté. L’optimisme est agréable, le pessimisme est douloureux pour soi et pour les autres, mais de nombreuses raisons peuvent nous y pousser. Nous nous demandons alors : comment lutter contre cet environnement qui nous pousse à rejoindre le pessimisme ambiant ? Lorsque plus rien n’avance, il faut se mettre en route soi-même, car selon le précepte platonicien : « Une vie sans examen n’est pas digne d’être vécue. »

Tout simplement parce que nous ne pouvons pas avancer dans la vie sans penser, et même parfois sans ruminer ce qui nous angoisse. Plus nous nous angoissons, plus cette angoisse s’accompagne de pensées négatives. Les aléas de l’avenir immédiat ou plus lointain, les imprévus auxquels il nous faut faire face, les sentiments de perte de contrôle des situations que nous croyions jusque-là avoir contrôlées, les déceptions ou les renoncements auxquels nous sommes confrontés nous font appréhender de manière plus ou moins anxieuse et quotidienne le futur. À cela s’ajoutent les désirs non réalisés et les échecs que nous pouvons subir dans notre vie sentimentale, sociale ou professionnelle. L’accumulation de ces facteurs accentue ce sentiment d’impuissance et peut aller parfois jusqu’à un sentiment de désespoir généralisé. Mais, là aussi, pourrait-on parvenir à ébaucher un sourire en pensant que, comme le dit une chanson : « La vie, c’est plus marrant, c’est moins désespérant en chantant1. » Car, il existe aussi un optimisme momentané et une attitude optimiste durable.




Optimisme et pessimisme pour soi ou pour les autres ?

Une autre question se pose : est-il plus facile d’être optimiste pour soi ou pour les autres ? La réponse n’est pas évidente. Certains pensent qu’on est naturellement moins optimiste pour soi que pour les autres. Pourquoi ? Cela est humain, on désire, voire on envie, ce que l’autre est, possède ou réalise. Ce trait humain n’est pas a priori négatif, il constitue un moteur pour progresser. Il permet, dès la petite enfance, de chercher à conquérir le territoire de l’autre, ses objets, son espace de jeu, son jouet, le sourire des parents devant la réussite du frère ou de la sœur, etc. Il est une des sources de l’esprit de compétition, de l’action et de l’affirmation de soi. Il deviendra un enjeu dans la créativité, dans l’acquisition des connaissances, dans l’activité physique et sportive. Il est ridicule d’empêcher l’enfant d’avoir cet état d’esprit. En cas de réussite, il renforce l’optimisme de l’enfant comme celui de l’adolescent ou de l’adulte. La tendance à l’optimisme plutôt tourné vers les autres devient alors un optimisme sur soi.

Mais ce mouvement positif peut comporter des risques. La rivalité et la jalousie peuvent devenir maladives. Un optimisme excessif concernant les autres est la source d’une erreur de jugement sur les autres… et sur soi. Il est source de jalousie, d’envie, de plainte et d’abattement passif. L’être humain n’est pas que bon pour soi et à l’égard des autres. Quand Bastien me dit : « Je me sens toujours plus optimiste pour les autres que pour moi », il veut me manifester son profond pessimisme sur lui-même et son manque de confiance en lui. Il en devient fréquemment jaloux, il s’en plaint et en souffre. Il a une vision moins optimiste de ce qu’il est ou de ce qu’il fait.






« Tout va très mal, madame la marquise » ?

La chanson Tout va très bien madame la marquise m’a toujours amusé. Je me demande si aujourd’hui, à entendre la plainte collective, il ne faudrait pas entonner Tout va très mal, madame la société, histoire de rire un peu de notre état. Comment lutter contre le blues collectif ? Qui ne se pose pas cette question aujourd’hui ?


Un devoir de mémoire

De La Vie en rose à Dans la vie faut pas s’en faire, les chanteurs de l’après-guerre ont cherché à redonner de la joie et de l’espoir à un public qui avait besoin d’optimisme après la catastrophe humaine qui venait d’avoir lieu. Pour certains, ces chansons sont devenues des pensées personnelles, une sorte de philosophie de la vie après les épreuves subies, néanmoins antidote insuffisant pour ceux qui avaient été frappés encore plus cruellement. Ma grand-mère, qui, adolescente, avait vécu la guerre de 1914-1918, puis devenue adulte et responsable de famille, la guerre de 1939-1945, m’a répété, durant toute mon enfance, pour apaiser sans doute ses souvenirs et me permettre d’affronter les difficultés de la vie, bien minimes par rapport à ce qu’elle avait vécu : « Dis-toi toujours : À quelque chose malheur est bon. » Je suis sûr que cela m’a aidé dans certaines circonstances douloureuses ou désagréables, cependant sans commune mesure avec les drames collectifs du XXe siècle qu’elle avait vécus. « Un monde sans espoir est irrespirable », écrivait André Malraux. Aujourd’hui, on pourrait y adjoindre cette réflexion de Søren Kierkegaard : « La vie et le monde tel que nous le connaissons sont gravement malades. Si j’étais médecin et que l’on me demandait mon avis sur les hommes, je répondrais : “Du silence ! Prescrivez-leur du silence2 !” » Si notre insatisfaction permanente nous aide parfois à rebondir, quand elle se transforme en déni de la réalité elle peut devenir destructrice.




Une échelle de gravité

Il est possible de considérer les événements que nous vivons collectivement ou individuellement selon une échelle de gravité. Pascal Picq, le célèbre paléoanthropologue, explique que l’homme aurait déclenché la sixième grande extinction de l’humanité. Homo sapiens « ne tourne plus rond », écrit-il, en raison des espèces qui disparaissent, d’une agriculture moderne d’« antiévolution », d’une destruction de la diversité des espèces et des hommes3. Il y a de quoi devenir pessimiste ! Néanmoins comment expliquer que, dans un contexte identique, chacun pense et agit plus ou moins différemment ? Pourquoi certains se sentent-ils plus imprégnés du pessimisme collectif que d’autres ? Pourquoi certains entretiennent-ils une « culture du désespoir » alors que d’autres sont quasi constamment habités par un principe d’espérance. Pourquoi les uns recherchent des raisons d’avoir confiance dans l’avenir, retrouvant alors un optimisme combatif, alors que d’autres partagent plus volontiers avec ceux qui les entourent les raisons de s’emparer de ce pessimisme à portée de main ? Ils peuvent alors se sentir renforcés dans leur point de vue par ce pessimisme « ambiant » qui s’empare impitoyablement de leur esprit. Les pessimistes dénoncent mais s’engagent difficilement dans l’action pour combattre ce qu’ils dénoncent. Nous en avons des exemples connus. Citons Walter Benjamin, marxiste mélancolique pour qui « l’ange de l’histoire a le visage tourné vers le passé ».

À l’inverse, quand Lucie Aubrac et son mari Raymond s’engagent si courageusement, comme d’autres, dans la Résistance, ils n’ont sans doute pas beaucoup de raisons d’espérer. N’est-ce pas au nom d’un optimisme engagé que Lucie Aubrac devient une héroïne de la Résistance ? N’en est-il pas de même de ces femmes et de ces hommes courageux qui sont restés dans l’ombre de la gloire ? Mais au cours de ces mêmes événements qui ont marqué l’histoire du XXe siècle, d’autres ont été beaucoup moins courageux et ont oublié leur avenir qui était alors en jeu.

Sans vivre des moments historiques comme celui-ci, quand la situation est juste pénible, quand influencés par une atmosphère générale comme en ce début de XXIe siècle, entretenue par les sondages, comment ne pas se résigner au lieu de penser que, dans chaque situation, même de crise, on peut croire à des jours meilleurs et être plus optimiste.






La plainte fascine

On sait mieux aujourd’hui, si certains en doutaient, que l’optimisme mais aussi le pessimisme se transmettent et se communiquent. Une explication vient souvent spontanément à l’esprit : si nous manquons d’optimisme, c’est à cause d’un pessimisme ambiant.


Les médias sont-ils responsables ?

La plainte d’un proche ou d’un inconnu peut agacer et à la longue fatiguer, mais une plainte collective peut fasciner et être contagieuse. Les pessimistes seraient-ils des optimistes bien informés ou, au contraire, des êtres trop sensibles à la plainte ? Sommes-nous bien informés, s’interrogent beaucoup d’entre nous ? Il est courant de se demander si le flux médiatique n’alimente pas le discours défaitiste, drapé de noir du matin jusqu’au soir. Beaucoup dénoncent cette désespérance contemporaine dont la France en particulier serait une patrie d’adoption, « amplifiée par le barnum médiatique… Or la réalité n’est jamais aussi sombre. Elle est faite d’ombre et de lumière4 ». La plainte collective fascine parfois, avec ses conséquences néfastes : le risque d’enfermement dans l’insécurité, le désir de repli et un mode de vie collectif figé. Selon les informations choisies, nous aurons évidemment des points de vue différents. La question n’est pas l’information en elle-même, mais celle qui nous est accessible et la façon dont nous allons choisir de retenir de préférence ce qui est positif ou ce qui est négatif.




Le phénomène de « contagion groupale »

À ce pessimisme ambiant, à cette fascination pour la plainte s’ajoute le phénomène psychosociologique de « contagion sociale5 ». Fascination et contagion déterminent des jugements sur la qualité du contexte et conduisent à des choix d’organisations sociales, au déclenchement de mouvements sociaux alternant avec des mouvements d’inertie ou d’apathie6. Elles fonctionnent en écho collectif, véritable résonance affective et sociale devant être décryptée et comprise plutôt que d’être mise à l’écart ou déniée. On sait que les pleurs, les rires ou même les applaudissements sont contagieux. Si nous parlons de la joie, une équipe suédoise de l’Université d’Uppsala7, filmant six groupes d’étudiants, a montré que la « propension d’un nouvel individu à commencer à applaudir après le premier applaudissement est proportionnelle au nombre d’individus qui sont déjà entrain d’applaudir ». Plus une foule applaudit, plus les participants vont à leur tour battre des mains. Certains pourront ainsi penser que « faire la claque » n’est pas inutile ! Plus sérieusement, la « contagion sociale », phénomène connu depuis longtemps, existe et est ici à nouveau démontrée. Elle n’est pas une vue de l’esprit. Diderot l’avait déjà dit : « Il est de la nature de tout enthousiasme de se communiquer et de s’accroître par le nombre des enthousiastes8. »

Même les variations de la Bourse sont en partie déterminées par des sentiments collectifs plus subjectifs qu’objectifs. Les sentiments sont contagieux et il est apparemment rassurant de partager avec d’autres notre blues, d’être bercé ensemble face à une réalité qui nous semble impitoyable. On peut ainsi se laisser entraîner individuellement ou collectivement vers des systèmes faussement consolateurs, vers des gémissements constants, en rester au temps de la dénonciation et du déni de la responsabilité.

Il peut être facile de se laisser aller à un abattement et plus encore à un endoctrinement collectif. Il faut donc tenir compte de la fascination qu’exerce la plainte, de la porosité des sentiments, de ce que souvent la croyance collective l’emporte sur la raison et le savoir. On comprend le glissement de la défiance vers un pessimisme relevant plus d’une contagion sociale, renforcée par cette fascination humaine pour la plainte. Cela est confirmé si l’on compare, au jour le jour, le sentiment optimiste et le sentiment pessimiste qui dépendent plus de l’humeur ou, sur la durée, des représentations cognitives. Cela correspond en fait à deux méthodes d’enquête, l’une portant sur l’état du moment, l’autre sur le sentiment de fond. En France, quel que soit le mode d’enquête, le résultat est le même, prouvant qu’il ne s’agit pas simplement d’une réaction momentanée, mais malheureusement d’un état d’esprit bien installé.

Il n’est pas étonnant alors que l’on puisse passer du repli sur soi à la peur de l’autre, de l’inquiétude du changement à l’angoisse de l’avenir et d’un pessimisme ambiant à un catastrophisme inquiétant. Il faut surtout comprendre que, bien que l’on soit en général, au plan individuel, attiré par un point de vue optimiste, il est plus facile qu’on ne le croit de se laisser aller à des sentiments négatifs. Il n’est alors pas aisé de choisir d’aller dans le sens de l’optimisme. Ou autrement dit : à quoi sert de courir après l’optimisme alors que le pessimisme est à portée de main !

Nous sommes plus suggestibles que nous le voudrions, pour le meilleur, mais – l’histoire l’a montré – aussi pour le pire. Néanmoins face aux situations qu’il rencontre, chaque individu ne plongera pas pour autant dans cet imaginaire pessimiste. L’histoire n’est pas seulement faite de guerres et de violences ; l’humanité a progressé. Selon un livre récent et optimiste, l’homme est naturellement doué pour l’empathie9. Ce besoin des autres et la capacité à ressentir ce que les autres ressentent nous rendent, plus souvent qu’on ne le pense, altruistes et solidaires. Pour l’auteur de ce livre, ce besoin humain permet de relever les défis majeurs à venir. La pertinence de ce point de vue se vérifie lorsqu’on observe ce qui passe dans des situations de grande catastrophe où la mobilisation et la solidarité collective existent, comme ce fut le cas lors de l’ouragan Katrina sur les côtes de la Louisiane ou lors de la catastrophe nucléaire de Fukushima au Japon. Face aux grandes catastrophes, on peut constater « la solidarité plutôt que l’égoïsme10 ».






Le « French paradox »

Le pessimisme peut affecter collectivement un groupe et même un pays. Ces temps-ci, les Français ont été sacrés champions du pessimisme.


Un sondage qui a fait du bruit

Dans un des sondages sur le sujet publiés en 2013, les chiffres sont sans appel : seulement 22 % des sujets sondés pensent qu’on peut faire confiance à la plupart des gens et 78 % affirment qu’on n’est jamais assez prudent quand on a affaire aux autres. Cela justifie tous les commentaires sur l’état désastreux de la France et je partage par moments ce pessimisme profond. Comme le révélait le journal The Economist, un sondage Gallup11 en 2011 indiquait que la France était à un niveau plus bas que l’Irak et le Pakistan en termes d’espérance de progrès pour l’année 201212. L’explication serait qu’il est plus facile d’envisager un progrès possible qu’une impuissance à maintenir le niveau atteint et les plus ou moins grands renoncements qu’il faut alors accepter. Car ce pessimisme général contredit évidemment le niveau de vie moyen des Français, comme le montre l’accès facile aux écoles, lycées et universités publiques, un système d’accès aux soins exceptionnel dans le monde ou encore la qualité des équipements attestée entre autres par notre rang mondial sur le plan touristique. Mais le journal français Le Monde publiait un article le 26 juillet 2013 rappelant l’enquête Gallup de 2011 en réponse à un article dans ce même journal du 19 juillet 2013. La réponse souligne que des études plus récentes, menées par Gallup pour l’ONU dans plus de 150 pays, sur l’« indice de satisfaction de vivre » des habitants sondés, « la France se situe dans une honnête tête de classe derrière les Danois, les Américains et les Allemands, mais devant les Espagnols, les Italiens ou les Japonais13 ». Il n’empêche que les Français donnent parfois le « sentiment d’être malheureux », comme le journal américain The New Yorker l’écrivait à propos du « French paradox ».




Les Français champions du pessimisme ?

En nous interrogeant sur la « morosité française », nous pourrions constater que nous sommes aussi le pays le plus visité au monde, qu’il n’est pas rare de nous dire entre amis qu’il y a en France un art de vivre comme nulle part ailleurs et que les contradictions font partie intégrante de l’esprit français, entre la solidarité et l’individualisme. Le niveau de l’optimisme des Français n’est pas cohérent avec le rang qu’occupe la France, basé sur le revenu par tête d’habitant ou même sur les « indices de développement humain » (IDH), qui incluent l’espérance de vie à la naissance et les années de scolarité. Claudia Senik, spécialiste française de ces questions, indique : « Toutes les études internationales mènent à des conclusions similaires : les caractéristiques observables ne sont pas suffisantes pour expliquer les différences internationales14. » Comme elle le souligne : « Si le “French paradox” est bien établi, il reste ouvert à l’interprétation. » L’optimisme serait-il en France mal considéré, parce que désignant ceux qui en sont doués comme manquant d’esprit critique si ce n’est d’intelligence ? Selon Claudia Selnik : « Cette hétérogénéité internationale pourrait être attribuable à des attitudes mentales qui sont acquises dès l’enfance à l’école ou dans des modes de socialisation, spécialement durant la jeunesse et se transmettraient de génération en génération comme le montre la stabilité du pessimisme français depuis de nombreuses années. » Que manque-t-il donc à la France ? s’interroge-t-on. « Ce qui manque pourrait bien tenir en un seul mot qui rassemble tous les autres : enthousiasme15 », propose Roger-Pol Droit.






Quel monde pour demain ?

Pessimisme et optimisme qualifient des attitudes qui traduisent notre point de vue sur ce qui va advenir dans le futur. Ne doit-on pas se tourner vers l’avenir et n’est-il pas naturel de se tourner vers l’avenir ?


L’impossible d’hier est-il le réalisable de demain ?

Produire des cellules artificielles, recomposer l’ADN, lire dans le cerveau via des machines artificielles, voir directement nos pensées sur un écran, réparer notre corps à l’infini grâce aux nanotechnologies, aller jusqu’à repousser la maladie, la vieillesse, puis la mort : sommes-nous face à une prospective caricaturale ou à une étape nouvelle dans l’histoire de l’humanité ? Toutes ces avancées scientifiques fascinent les générations actuelles qui voient un allongement de la durée de vie comme aucune génération antérieure ne l’avait vu. « Le premier homme qui vivra mille ans est peut-être déjà né », écrit l’auteur Laurent Alexandre dans La Mort de la mort16. Ce point de vue est étayé par les avancées réalisées dans les biotechnologies, le progrès des connaissances sur le génome humain et enfin par la capacité des ordinateurs à simuler le corps humain et ses dérèglements.

Comment penser ces mutations scientifiques associées à la révolution numérique, à la mondialisation, à l’écologie triomphante ? S’agit-il de science, de fiction ou d’un optimisme pour l’avenir combattant le pessimisme ambiant ? Pour répondre à ces questions, Monique Atlan et Roger-Pol Droit17 ont entrepris un tour du monde scientifique dans les laboratoires des chercheurs les plus réputés. Leur travail permet, au travers d’un voyage extraordinaire dans les avancées de la technologie, dans les recherches les plus pointues, interconnectées sur le principe de l’« open source », de se projeter dans l’avenir, avec curiosité, optimisme et confiance.

À ceux qui insistent sur la gravité actuelle de la crise mondiale consécutive à la seconde révolution industrielle du XXe siècle, crise liée à l’utilisation des combustibles fossiles et du nucléaire, certains répondent en disant qu’une troisième révolution industrielle est en marche, elle aurait déjà commencé18. Elle s’appuierait sur trois piliers : la valorisation mondiale des énergies renouvelables, le développement des méthodes de stockage des sources d’énergies renouvelables en ressources fiables sous forme d’hydrogène, puis de piles à hydrogènes, et enfin, troisième pilier : le traitement de l’énergie comme on traite aujourd’hui l’information par un réseau semblable à Internet, interconnecté mondialement, permettant en temps réel de connaître la quantité d’énergie utilisée où que ce soit. S’agit-il d’une utopie ou d’une idée qui nous rend optimistes pour l’avenir ? De même, de nombreux débats portent sur le « cyberespace », monde virtuel ou réel espace de partage et de liberté ? Le respect des droits de l’homme serait-il en danger ou au contraire la démocratie serait-elle favorisée et enrichie ? Les pessimistes défendent la première hypothèse en soutenant que « loin de se montrer égalitaire, l’Internet contribuerait au renforcement des inégalités sociales existantes19 ». Les optimistes plaident pour la seconde, celle d’un monde interactif et libre.




Le droit à l’utopie

Où pouvons-nous nous situer : du côté du rêve qui, comme je le montrerai, est un des secrets psychologiques de l’optimisme, mais ici du rêve du collectif ? Pouvons-nous même être du côté des utopies dont la définition est ambiguë ; rêve insensé ou voie spécifique pour transformer positivement le monde en suivant la formule d’Oscar Wilde : « Une carte du monde sur laquelle ne figure pas le pays d’Utopie ne mérite pas le moindre coup d’œil. » Face à un futur paraissant le plus souvent alarmant, l’appui sur le passé nous conforte dans l’idée optimiste qu’il faut savoir reconnaître la valeur des utopies.

J’assistais un jour à un dîner au cours duquel la discussion devint rapidement enflammée. Le débat portait sur la fonte des glaces et la montée des eaux des océans, qui risquent de faire disparaître des îles paradisiaques et même des rivages français, lieu d’habitation et d’activité pour des populations. L’avis sur un danger « réel » devint dominant quand un des convives émit l’idée que le principal risque dans les décennies futures était le manque d’eau potable pour la population mondiale qui augmentait d’année en année. Il ajouta : la seule source sera peut-être la dessalinisation de l’eau de mer déjà pratiquée dans différents pays ou continents tels que l’Australie. La conversation se transforma et deux groupes se constituèrent : ceux qui restèrent sceptiques à cette idée et pessimistes sur l’avenir, et ceux qui s’intéressèrent à cet argument, se montrant optimistes sur les moyens que l’homme découvrira dans le futur pour lutter contre l’augmentation du niveau de la mer. Incontestablement, il y avait ce soir-là des personnes plutôt optimistes. Nous ignorons ce que sera le monde de demain, mais nous savons que, de tout temps, des hommes ont cru aux progrès et d’autres pas.

L’optimisme ou le pessimisme sont incontestablement des chemins qui nous permettent d’appréhender les choses différemment. Comment rester optimiste dans une société pessimiste ? Si nous manquons d’optimisme, nous nous l’expliquons par le fait que, collectivement, nous sommes plongés dans un bain de pessimisme. Pourtant ne souhaitons-nous pas tous trouver de l’optimisme en nous, lorsque les circonstances nous pousseraient plutôt vers un mal-être pénible ?

Nous pouvons ainsi retenir trois raisons de vouloir rechercher l’optimisme et combattre ainsi le pessimisme général :

– refuser la contagion sociale ;

– refuser notre fascination pour la plainte ;

– comparer plus objectivement son point de vue avec les faits.

On peut y ajouter trois autres raisons :

– les effets de groupe amplifient les attitudes extrêmes. Cela est bien connu des psychologues qui ont étudié en les comparant le sentiment d’une personne, le sentiment collectif d’un petit groupe et le sentiment collectif d’un grand groupe ;

– il est plus facile pour le sujet humain de désirer ce qu’il n’a pas que de renoncer à ce qu’il a de bien. Cela pourrait expliquer le « paradoxe français » et les résultats du sondage Gallup comparant la France à l’Irak et au Pakistan en termes d’espérance pour l’année suivante ;

– il n’y a pas toujours de correspondance entre les sentiments collectifs et les sentiments individuels.

 

À chacun donc de cultiver son jardin d’optimisme.
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