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Activez vos ressources !


En période difficile, il est essentiel de repérer ses ressources et de les développer au quotidien. C’est ce que propose ce guide pratique à travers 21 techniques pour vous épanouir, applicables dans votre vie personnelle ou professionnelle, et validées par la recherche en psychologie. Découvrez leurs mécanismes et leurs bénéfices, illustrés par des témoignages. Des tests vous permettront de vous évaluer et des tableaux de noter vos progrès. Vous améliorerez ainsi vos capacités à vous relier à l’autre, à vous engager dans l’action et à être plus résilient. En seulement trois semaines, initiez un changement concret dans vos comportements et allez vers un épanouissement durable !


Thierry Nadisic est Professeur à emlyon business school, docteur en comportement organisationnel et professeur agrégé. Ses publications, conférences, formations et accompagnements visent à construire des relations humaines plus épanouies et plus justes. Ses travaux ont reçu les prix de la fondation HEC et de l’AGRH. Il est l’auteur de la rubrique « Le Positive Lab » du magazine Psychologie Positive dont il a été le conseiller scientifique. Il est l’auteur d’un premier titre paru aux éditions Eyrolles, S’épanouir sans gourou ni expert. Retrouvez-le sur son blog : https://thierry-nadisic.blog.em-lyon.com.
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À Ariane,


mon amour quand ça va,


mon amour quand ça ne va pas.


Les vingt et une techniques présentées dans cet ouvrage sont les versions améliorées et approfondies d’articles préalablement publiés depuis 2015 dans la rubrique « Positive Lab » du magazine Psychologie positive.
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INTRODUCTION


S’épanouir quand ça va bien, s’épanouir quand ça va mal


La pensée positive et la psychologie positive peuvent être négatives


Si vous vous dites tous les matins que tout va de mieux en mieux alors que vous traversez des temps difficiles, vous n’êtes pas sincère avec vous-même. Ce n’est pas la meilleure manière de faire face et de grandir dans l’adversité. On sait aujourd’hui que la plupart du temps, la « pensée positive » ne fonctionne pas. Si vous cherchez à intensifier à tout prix vos émotions positives pour voir le bon côté de la vie, vous perdez le contact avec la moitié de votre expérience : ce qui va mal. Et cela n’est pas non plus souhaitable. Les méthodes de développement personnel issues de la première vague de la « psychologie positive » ont ainsi longtemps été justement critiquées parce qu’elles donnaient trop d’importance au bonheur vu comme la capacité à ressentir le maximum d’émotions positives.


Au-delà de la positivité


La vie est faite d’événements douloureux. Ils sont liés à des crises globales, comme une pandémie, sont les conséquences d’un environnement naturel en danger, ou résultent de déséquilibres dans notre système économique. Ils sont aussi la matière même de notre vie personnelle, qu’il s’agisse d’un choc comme le divorce ou le licenciement, de soucis de santé ou de petits troubles de la vie quotidienne. Les émotions négatives que l’on ressent à ces occasions ne devraient pas être rejetées.


Vous avez peur face à la maladie. Vous êtes triste après une rupture ou une disparition. Si vous prétendez que cela n’existe pas, êtes-vous encore un être humain complet ? Prendre des médicaments au cœur de la crise est parfois utile, mais comment faire face ensuite de façon durable ? Si vous niez un choc, vous savez que vous risquez ensuite de vous refermer et de devenir agressif envers les autres. Vous savez aussi qu’essayer de n’en voir que les bons côtés est terriblement artificiel et ne règle rien. Pourtant, vous ne pouvez pas non plus en parler sans arrêt autour de vous pour vous soulager : vous risqueriez de ne plus pouvoir vous arrêter. Que faire, alors ? Quant aux injustices, pourquoi devriez-vous vous y résigner alors que vous pouvez les combattre ? Oui, mais comment vous y prendre ? Et puis, vous savez bien que vous n’êtes pas toujours équilibré. Vous consommez trop de sucre, d’alcool, de cigarettes. Ou vous utilisez beaucoup d’énergie à gagner plus d’argent, à obtenir un meilleur statut social et plus de pouvoir, ou à jouir du plaisir des sens. Bien sûr, succomber à ces addictions fait du bien sur le moment. Mais vous sentez aussi qu’elles ne vous satisfont pas complètement. Comment mieux les gérer ?


Plus généralement, face à un choc ou aux défis du quotidien, vous savez que vous ne devez pas nier la difficulté ni la positiver. Mais vous ne voulez pas non plus sombrer dans la douleur ou l’impuissance. Y a-t-il un autre chemin ?


Votre part d’ombre et votre force tranquille


Ce livre vous propose non pas de trouver le chemin du bonheur mais de parcourir celui de l’épanouissement. S’épanouir, c’est prendre soin de vous, des autres et de vos buts quand tout va bien, mais surtout et d’abord quand ça va mal. C’est alors qu’on a le plus besoin de continuer à avancer avec dignité, ouverture et efficacité. Ce livre est à mettre entre des mains qui sont prêtes à l’accueillir. Il ne va pas vous aider à ressentir en permanence des émotions de plaisir, à vous suradapter à toutes les contraintes, à vous centrer fortement sur vos désirs, à utiliser votre volonté pour avoir enfin le contrôle sur votre vie. Il vous montrera plutôt combien vos émotions négatives, et plus fondamentalement votre part d’ombre, sont vitales. Il vous donnera la force de changer des situations insatisfaisantes et vous ouvrira aux autres. Il vous reliera à vos valeurs et à la personne que vous êtes vraiment. Il vous rendra plus humble, car c’est aussi en acceptant qu’on ne peut pas tout contrôler dans son existence qu’on commence à la maîtriser. Les émotions positives, la joie et le plaisir apparaîtront alors naturellement.


C’est à partir de vos fondements que ce livre pourra vous aider à trouver des réponses quand les choses vont bien mais surtout quand elles vont mal. Oui, on peut être encore mieux adapté à la vie. On peut percevoir plus souvent sa tranquillité intérieure. Nous pouvons aimer mieux au quotidien ceux qui nous sont chers. On peut apprendre à être bien à sa place et à construire l’avenir auquel on aspire. Et c’est parce qu’il a trois qualités principales que ce livre peut vous accompagner efficacement, dans les hauts comme dans les bas de votre vie personnelle et professionnelle.


Un livre pratique, scientifique et expérientiel


D’abord, il est pratique et d’utilisation simple : il vous propose un parcours en vingt et une techniques immédiatement applicables au quotidien. Par exemple, vous allez apprendre comment devenir votre meilleur ami1 en exerçant concrètement votre compassion pour vous-même. Et grâce à la technique de l’acceptation, vous allez comprendre comment accorder une juste place aux émotions négatives sans plus les nier ni leur donner trop d’importance. Des conseils pratiques permettent de mettre en œuvre ces techniques et d’en tirer le meilleur.


Ensuite, les vingt et une techniques que le livre présente sont les plus puissantes que les scientifiques des neurosciences, de la deuxième vague de la psychologie positive, du management et du coaching ont découvertes et testées. Elles permettent un vrai changement dans le sens d’un meilleur épanouissement de vous-même. Les recherches prouvant leur efficacité sont présentées. Les mécanismes permettant de comprendre leur fonctionnement sont décrits. Et vous pourrez lire les témoignages de personnes ayant grandi en les utilisant. Par exemple, des croyances erronées sur nous-même nous empêchent souvent de prendre les bonnes décisions. La technique ABCDE, qui permet le repérage de ces croyances et une reprogrammation plus réaliste de notre esprit, est expliquée, prouvée et illustrée.


Enfin, ce livre est adapté à vous. Il ne vous dit pas ce qui est bon pour vous. Il vous montre comment le trouver par vous-même, non pas en vous prouvant intellectuellement qu’il a raison par la présentation d’une suite d’arguments mais en vous proposant simplement de tester, de pratiquer, de faire des expériences. C’est votre intuition qui sera aux commandes. Toutes les techniques présentées sont à vivre. Vous choisirez la manière dont vous les appliquerez. Vous pratiquerez davantage celles qui vous font le plus avancer. Vous saurez que ça marche parce que vous en aurez fait l’expérience concrète. C’est parce que vous ressentirez les émotions de la joie, de la surprise, de l’élévation, de la fierté mais aussi celles de la douleur, de la peine et de la fatigue que vous saurez que vous êtes devenu un être complet, capable d’être debout et de marcher dans l’adversité, aux côtés d’autres êtres, pour réaliser votre vision.





1. La forme masculine est utilisée pour représenter le féminin comme le masculin par souci de simplification et de praticité.



Chapitre 1


S’épanouir : mode d’emploi




Ce premier chapitre vous donne les deux clés principales pour bien utiliser ce livre (inspirées du livre S’épanouir sans gourou ni expert1 qui les développe de façon complète). Il rappelle d’abord les principaux fondements de la dynamique de l’épanouissement. Il montre ensuite comment changer votre manière de faire face aux difficultés et renforcer ce qui va bien. Décider d’approfondir qui vous êtes vraiment et de changer certains de vos comportements n’est que le tout début du voyage. Vous allez avoir besoin de trouver des ressources pour vous aider et d’apprendre comment vous accompagner vous-même dans ce processus.


La dynamique de l’épanouissement
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Un arbre qui s’épanouit réalise tout ce qui était contenu dans une graine. Il est fermement enraciné dans la terre et fait partie d’un ensemble d’autres arbres formant une forêt. Il continue à se développer en faisant croître ses branches en direction du soleil. De même, votre épanouissement vous amène, selon le mot de Stefan Zweig, à « saisir en vous le monde entier ». Vous accomplissez vos possibles.


Vous partez d’abord de vos qualités, qui représentent votre fondement stable, comme votre conscience ou votre optimisme. Vous les activez et les faites grandir. Ensuite, vous vous reliez aux autres. Vous apprenez à coopérer et à construire avec eux. Vous les aimez. Enfin, vous vous reliez à vos buts profonds et vous vous engagez concrètement à les réaliser. Votre activation, vos relations et votre vision. Ces trois moments représentent les chapitres 2, 3 et 4 de ce livre. À lire et à vivre quand tout va bien, car l’épanouissement va au-delà du bonheur, et dans la tourmente, pour grandir. Ce livre structure un processus qui est naturel et vous aide à le réaliser de façon fluide.


Ce parcours en trois étapes est décomposé en vingt et une techniques à appliquer tous les jours. Elles sont comme l’entraînement quotidien du sportif, du musicien, de l’acrobate. Lorsque vous avez appris à nager, à conduire, à réaliser les principaux gestes de votre métier, vous avez identifié les qualités qu’il vous fallait maîtriser, vous les avez acquises. Par l’entraînement, vous les avez renforcées et transformées en compétences. C’est ainsi que fonctionnent les techniques de ce livre, qui visent votre épanouissement. Chacune produit des résultats concrets et circonscrits et utilise des mécanismes d’action spécifiques. Ceux-ci seront détaillés dans les vingt et une techniques présentées. Plus généralement, ces mécanismes renvoient à une ou plusieurs des cinq dynamiques fondamentales de l’épanouissement, qui sont détaillées ci-dessous.
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S’épanouir consiste d’abord à agir. Si on va bien, les actions que l’on réussit sont l’une des principales sources de joie de vivre d’une journée. Si on est en crise, on peut avoir tendance à se refermer sur son monde intérieur, à procrastiner exagérément, à ruminer sous le prétexte de réfléchir. Ne rien faire peut devenir un poison. L’antidote ? L’action. Il s’agit de retrouver son ouverture, de redevenir constructif. Cela passe par l’utilisation de compétences concrètes dont on augmente la maîtrise. On peut ensuite réagir de façon plus flexible aux défis extérieurs, prendre des initiatives, retrouver sa créativité, innover. On fera alors croître son estime de soi et sa confiance en soi. La performance et l’accomplissement de ses projets seront de nouvelles sources d’énergie.


Plusieurs techniques que vous découvrirez dans ce livre vous permettront de renforcer votre tendance à l’action, comme la technique 17, « Atteindre ses buts ». Plusieurs mécanismes seront à l’œuvre, par exemple vous visualiser en train de réussir (technique 16, « Son meilleur moi possible ») ou mieux maîtriser vos habitudes addictives (technique 8, « Résister à la tentation »). Le mécanisme le plus fondamental, qui est notamment en action dans la technique 3, « Augmenter son optimisme », est ce que l’on appelle « la puissance acquise ». Il est également au cœur de la technique 20, « Écrire pour se libérer », qui développe votre résilience. Vous y entraîner vous permettra de ne plus vous résigner, de retrouver votre capacité à régler les problèmes et à réussir ce que vous entreprenez. Quels sont l’origine et le sens de cette notion ?


Les expériences fondatrices


La puissance acquise a été découverte à la fin des années 1960, à la suite d’expériences effectuées avec des animaux puis des êtres humains. Une première expérience a concerné des chiens. Dans un premier temps, on a soumis ces chiens, maintenus dans des harnais, à des chocs électriques. Ils avaient la possibilité de les arrêter en actionnant une simple manette, ce qu’ils faisaient. La deuxième étape consistait à leur envoyer à nouveau des décharges électriques alors qu’on les avait libérés et qu’on avait enlevé le levier. Comme les chiens étaient libres de leurs mouvements et qu’ils n’avaient qu’un petit muret à sauter, ils ont tous évité les chocs en s’enfuyant.


La même expérience a été réalisée avec d’autres chiens qui, dès la première phase, n’avaient pas accès au levier. Attachés dans leurs harnais, ils ont donc dû supporter les chocs sans pouvoir rien faire. Lorsqu’ils ont été libérés pour la seconde étape de l’étude, ils présentaient de forts symptômes d’anxiété. Quand ils ont reçu la deuxième série de décharges, ils sont restés immobiles. Ils souffraient sans réagir alors même qu’ils avaient la possibilité de s’enfuir en sautant le muret. Ce phénomène étonnant a été nommé impuissance acquise. On leur avait appris la résignation à l’adversité. La cause principale de cet apprentissage : l’impossibilité d’agir face à des événements douloureux.


De l’impuissance à la puissance acquise


Des expériences similaires réalisées avec des rats ont permis de confirmer le phénomène d’impuissance acquise et d’identifier son opposé : la puissance acquise. Une tumeur avec un taux de létalité de 50 % a été implantée sur les rongeurs. Un premier groupe de rats a subi soixante-quatre chocs moyennement douloureux qu’ils avaient la possibilité d’arrêter. Un deuxième groupe a été soumis aux mêmes chocs, mais sans aucune possibilité de les arrêter. Un troisième (dit groupe contrôle) dans lequel les rats ne recevaient aucun choc a été également constitué. Comme attendu, 50 % des rats du groupe de contrôle sont morts du cancer. Dans le groupe 2, 75 % des rats sont morts. L’impuissance acquise a eu un impact négatif sur leur santé. Quant aux rats du premier groupe, seulement 25 % d’entre eux sont morts. La puissance acquise a renforcé leurs défenses naturelles.


Des résultats équivalents ont été obtenus avec des participants humains. On leur demandait de réaliser des tâches nécessitant une certaine concentration alors qu’un fort bruit les perturbait. Ceux qui n’avaient pas la possibilité d’arrêter ce bruit ont, tout comme les chiens et les rats, développé une réaction d’impuissance. Face à des difficultés auxquelles ils ont dû faire face lors d’expériences suivantes, ils se sont résignés, même lorsqu’ils avaient des moyens d’action à leur disposition. En revanche, les participants qui, lors de la première expérience, avaient la possibilité de faire cesser le bruit qui les gênait, ont par la suite su saisir toutes les opportunités qui se présentaient à eux pour régler les problèmes qui surgissaient. On avait donc prouvé non seulement qu’on pouvait apprendre l’impuissance, mais qu’on pouvait aussi apprendre la puissance. Ces découvertes fondamentales ont renouvelé tout le champ de la psychologie. Lorsque vous aurez mis en œuvre les techniques de ce livre, vous aussi aurez intégré la mécanique de la puissance acquise et pourrez la mettre en œuvre dans votre vie quotidienne.
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Une autre façon fondamentale de s’épanouir consiste non pas en action mais en contemplation. Nous pouvons mettre un peu d’espace entre deux choses à faire sans remplir immédiatement celui-ci d’une de nos addictions telle que l’utilisation des écrans. Si nous n’allons pas bien et si nous n’avons pas l’habitude de passer du temps avec nous-même, ne rien faire ne nous apportera qu’un surcroît de souci, de rumination, de stress. La place que nous laisserons sera immédiatement remplie par les pensées intrusives, les problèmes, l’anxiété, l’apitoiement sur soi, la frustration ou la colère. Il faut avoir commencé à développer sa puissance, comme on l’a vu dans la section précédente, avant d’apprendre la plénitude de l’instant présent. C’est alors que le négatif apparaît comme un signal intéressant pour agir le moment venu en conscience, et plus seulement comme un danger à fuir ou à combattre. Peuvent ensuite fleurir la concentration, l’attention, la clarté, la patience et la maîtrise de soi.


Vous vous entraînerez à la présence consciente grâce à plusieurs techniques qui activeront différents mécanismes. Vous constaterez avec « Vivre en pleine conscience » (technique 5) que les pensées et émotions sont transitoires, et vous couperez vos comportements automatiques. « Accepter » (technique 7) vous aidera à vous relâcher en arrêtant de vouloir contrôler vos émotions et pensées négatives. « Augmenter son autocompassion » (technique 6) vous proposera de vous observer de façon non critique, de vous accepter et de vous aimer davantage.


Approfondissons les trois modes d’action principaux de la présence consciente.




	Être consciemment présent, cela veut dire d’abord réaliser ce que l’on appelle une « défusion » d’avec ses pensées et ses émotions, en particulier les pensées répétitives négatives, ce qui va diminuer la confusion. Nous nous rendons alors mieux compte que nos pensées et nos émotions ne sont pas nous-même et que nous pouvons nous en détacher si besoin. Nous sommes plus et autre chose que ce qui passe de façon éphémère dans notre esprit. Nous diminuons l’impact négatif de l’autocritique. Nous ne nous laissons plus emporter de façon automatique par notre colère ou notre peur.


	La conscience du moment présent consiste aussi à accueillir les pensées et émotions qui surgissent, en particulier lorsqu’elles sont négatives, sans se sentir menacé par elles. C’est ce qui est appelé « l’expansion », c’est-à-dire l’acceptation de ces pensées et émotions sans chercher à les rejeter ni à les combattre. Vous avez fait une erreur, vous êtes en retard à un rendez-vous important, vous venez de déclencher un conflit. Vous aimeriez vous débarrasser de la peur, la colère ou la honte qui vous submergent. La distraction ou l’alcool sont des tactiques de fuite. L’agressivité contre quelqu’un d’autre est une tentative de diversion. Si vous y avez recours, cela signifie que vous n’avez pas encore le courage d’accueillir ce qui est là. Prendre conscience de ce que vous êtes en train de vous dire, regarder vos émotions, repérer les sensations de votre corps en situation de tension est la seule façon de vous apaiser de façon durable.


	Enfin, la présence consciente représente la capacité à vivre le moment présent dans sa fraîcheur, sans qu’il soit contaminé par des difficultés du passé ou par des projections trop tendues vers l’avenir. C’est ce que l’on appelle la « connexion ». Le passé vous touche dans le présent. Vous pouvez maintenant décider de lui donner moins d’importance. Le futur vous tend dans le présent. Vous pouvez choisir de diminuer la place qu’il a à cet instant même dans votre esprit. Quoi que vous expérimentiez de positif ou de négatif, il y a une énergie sous-jacente qui est votre vie. Ce que vous ressentez alors est un nouveau monde. Il est à vivre.





Vous apprendrez grâce à ce livre la défusion, l’expansion et la connexion. Vous construirez ainsi une relation plus apaisée avec vos expériences intérieures et ressentirez une identité plus ouverte et confiante.
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Les deux précédentes dynamiques de la puissance acquise et de la présence consciente sont surtout individuelles. Elles sont donc tout particulièrement bien représentées dans les techniques du chapitre 2 de ce livre. La troisième dynamique fondamentale de l’épanouissement est la mise en lien avec les autres. Les techniques du chapitre 3 lui sont largement consacrées. Une particularité de cette dynamique est qu’elle ne se limite pas à votre propre épanouissement, elle a aussi un effet favorable sur la relation et sur l’autre personne elle-même. Elle entraîne plus d’harmonie. Au travail, elle produit plus de coopération, d’entraide et de cohésion ainsi qu’une meilleure satisfaction des clients. Dans les relations amicales, familiales et amoureuses, elle est source de joie d’être ensemble, d’une plus grande intimité ainsi que d’une meilleure estime de soi de chacun.
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