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« Voir la vie en rose », « prendre les choses du bon côté » sont des expressions usées et pourtant, il y a beaucoup d’avantages à être optimiste. Une meilleure santé, une meilleure relation à autrui, une meilleure façon de travailler. Qu’est-ce que l’optimisme ? Comment changer notre regard sur les situations que nous vivons ? Comment cultiver cette attitude ? À l’aide d’exercices et d’exemples qui s’appliquent au quotidien, ce guide documenté, illustré et outillé nous met sur la voie d’une vie plus épanouie, étape par étape.
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« Un régal, cet ouvrage, il vous fera voir la vie autrement… 
Avec le sourire en fait ! »


François Berléand


« La pensée positive est l’une des clés de la réussite.
Ce petit livre vous aidera à aller droit au but. »


Jean-Pierre Papin



INTRODUCTION


Ce lundi, comme bien souvent le lundi au retour de congés, je prends le RER tranquillement… Enfin, tranquillement, après avoir couru avec mon fils jusqu’à l’école, puis avoir sprinté jusqu’au quai pour attraper le train de 8 h 39 et arriver à l’heure à ma réunion. Oui, le 8 h 39, celui dont je découvre qu’il vient d’être annulé… Je trépigne et m’agace quand le train suivant arrive enfin. J’éprouve alors les plus grandes difficultés à monter dedans et, une fois que j’y suis parvenue, je me sens comme une sardine dans une boîte, promise à une promiscuité dérangeante auprès de mes compagnons d’infortune.


À cet instant, une onde de choc me traverse et, comme environ 90 % des usagers, je soupire, lève les yeux au ciel, ressasse la situation et râle !


Et puis stop, je suis en train de coécrire un ouvrage qui me passionne sur l’optimisme bienveillant, je ne peux continuer à râler et à ressasser des pensées négatives.


Je m’arrête, j’observe, j’écoute… et j’entends mes voisins se plaindre de la RATP, de la pluie, de leur travail, de la maîtresse, du gouvernement, du système scolaire, bref, de tout ! Mais pourquoi ?


Les Français ont une réputation de râleurs


Le Français (voire pire, le Parisien) a la réputation d’être râleur et pessimiste. S’agit-il là d’un french bashing gratuit ou du reflet de la réalité ?


De nombreuses études soulignent que cette représentation du Français râleur n’est pas que le fruit d’une imagination débordante, ancrée dans un inconscient collectif planétaire.


Ainsi, les touristes européens perçoivent les Français comme des êtres malpolis, arrogants, prétentieux et, surtout, râleurs1.


Les Français eux-mêmes sont bien conscients que le sport national qui consiste à « râler » est une discipline dans laquelle se distingue la nation au grand complet. En effet, 93 % des personnes interrogées déclarent que les Français râlent souvent ou très souvent2.


Parmi les grands « râleurs » du monde entier, la France se retrouve sur la plus haute marche du podium, avec 72 % des voix.






Un petit clin d’œil à la gent féminine







En analysant les résultats de cette étude, nous avons obtenu une petite satisfaction personnelle : pour les sondés, ce sont les personnes âgées, les hommes, puis les jeunes qui râlent le plus.


Les femmes n’arrivent qu’en quatrième position.








À la question « Pourquoi râlez-vous ? », les réponses suivantes sont éloquentes :




	« Il faut râler dans la vie sinon on se laisse marcher dessus. »


	« C’est dans mon tempérament. »


	« Ça me fait du bien/ça me détend. »





Si vous vous reconnaissez dans une ou plusieurs de ces réponses, ce livre devrait vous ouvrir de nouvelles perspectives…


Un contexte propice au pessimisme


En bons cocardiers que nous sommes, l’envie est forte de justifier nos comportements en arguant que les Français, eux, sont réalistes et que la situation actuelle en France est peu propice à l’optimisme.


Nous sommes confrontés à des situations que nous aurions préféré éviter : pollution, crise économique, paupérisation de la société, attentats…


Quand bien même souhaiterions-nous ne pas demeurer focalisés sur ce type d’informations qu’il serait impossible d’y échapper tant les médias relaient toujours plus d’informations négatives. En effet, cela fait davantage le buzz que celles qui portent sur les bonnes actions du quotidien et les bonnes nouvelles. Les médias ont donc un rôle prépondérant quand il s’agit d’entretenir la morosité ambiante.


Cependant, il en va de même dans d’autres pays, et force est de constater que c’est pourtant la France qui conserve la palme du pessimisme.


La France, championne du pessimisme


Le moral des Français est au plus bas depuis plusieurs décennies, avec seulement 29 % d’optimistes3.


La France, avec une vision de l’avenir empreinte de défiance4, est la deuxième nation la plus pessimiste du monde. Les Français ne sont que 43 % à se déclarer « heureux » ou « très heureux », contre une moyenne de 70 % dans l’ensemble des pays étudiés.


Cette tendance se répète chaque année : les Français demeurent parmi les plus pessimistes, souvent beaucoup plus que les citoyens de pays dont le contexte socio-économique est bien moins favorable, voire au sein desquels les conflits font rage (Irak, Niger…).


Ces champions du pessimisme le sont tout autant en ce qui concerne la consommation de psychotropes (antidépresseurs, anxiolytiques, etc.) et le chiffre d’affaires issu de la vente d’antidépresseurs a été multiplié par 6,7 entre 1980 et 20015. La dépression et le burn out sont d’ailleurs devenus des phénomènes de société.


Le déclin du sentiment de bonheur en France n’est pas une fatalité ; nous sommes convaincues que l’optimisme bienveillant est une des clefs qui peut permettre d’inverser cette tendance.


Le cheminement, parfois long et difficile, vers le bonheur se doit d’être réalisé individuellement et collectivement. Ensemble, apportons notre pierre à l’édifice d’un bien-être partagé : rejoignons les rangs des optimistes bienveillants !


C’est ce que nous vous proposons dans cet ouvrage qui, nous l’espérons, sera pour vous un compagnon de route, un allié précieux que vous déciderez de rouvrir de temps à autre.


Le premier volet nous permet de faire un tour d’horizon de la théorie qui existe sur le sujet, notamment issue des enseignements de la psychologie positive, tout en l’agrémentant d’anecdotes piochées dans nos vies personnelles et professionnelles. Puis, nous nous attachons à démontrer tout ce que l’optimisme peut vous apporter, à vous et à ceux qui vous entourent. Enfin, dans un troisième volet, nous vous proposons des exercices simples et pratiques, qui vous permettront de cultiver l’optimisme et la bienveillance dans votre vie quotidienne.





1. Étude Travelzoo (2014).


2. Étude Opinionway (mai 2010) réalisée pour la MAAF auprès de 1 005 personnes de plus de 18 ans, représentatives de la population française.


3. Sondage Ifop (2014).


4. Étude annuelle de BVA-WIN (2014) : baromètre international de la confiance en l’avenir réalisé auprès de plus de 40 000 personnes de 65 nationalités.


5. Élise Amar et Didier Balsan, « Les ventes d’antidépresseurs entre 1980 et 2001 », Études et résultats, n° 285, Drees, janvier 2004.



PARTIE 1


LES VERTUS DE L’OPTIMISME





Si le terme « optimisme » fait partie du langage courant, nous avons tous notre propre interprétation de ce qu’il signifie. C’est pourquoi il nous semble indispensable de clarifier la définition que nous en retenons dans cet ouvrage.


Cela implique tout d’abord de décortiquer des dizaines de définitions, toutes valables, bien que différentes. En effet, de la sagesse populaire aux ouvrages qui existent sur le sujet, tout le monde y va de sa définition personnelle de l’optimisme, et toutes peuvent se justifier.


Nous nous intéresserons ensuite à la vision de l’optimisme tel que le caractérise la psychologie positive, et nous arrêterons sur ce qu’il n’est pas, car cette notion est trop souvent galvaudée.


Nous verrons également que la bienveillance constitue une qualité intrinsèque que l’optimiste s’évertue à cultiver, tant pour lui-même que pour les autres.


Enfin, nous expliciterons les vertus de l’optimisme sur trois domaines clés de l’épanouissement personnel que sont la santé, la performance et le bien-être.


Dans cette partie, vous trouverez non seulement de la théorie, mais également des anecdotes du quotidien et des premiers leviers pour développer l’optimisme.



CHAPITRE 1


TOUR D’HORIZON DE L’OPTIMISME


« Tourne-toi vers le soleil et l’ombre sera derrière toi. »


Proverbe maori


Au programme




	Sagesse populaire, définition officielle et citations illustres


	Quand la psychologie positive définit l’optimisme


	Ce que n’est pas l’optimiste


	En résumé, l’optimisme est une façon de voir le monde





Sagesse populaire, définition officielle et citations illustres


Si vous interrogez des gens dans la rue sur ce qu’est l’optimisme, les réponses refléteront une attitude positive et enthousiaste, un état d’esprit où tout est possible, voire une authentique joie de vivre.


C’est d’ailleurs ce que traduisent les nombreuses expressions que nous utilisons au quotidien pour évoquer cet état d’esprit : « voir le verre à moitié plein », « il n’y a pas de tant pis sans tant mieux », « à quelque chose malheur est bon », « après la pluie, le beau temps », etc.


En consultant le Larousse pour obtenir une définition « officielle », nous constatons combien cette dernière est proche de la représentation collective que nous avons de l’optimisme : « Doctrine philosophique d’après laquelle le monde est bon et le bien tient plus de place que le mal. Disposition d’esprit qui incline à prendre les choses du bon côté. Confiance dans l’issue favorable d’une situation. »




Une visite chez le dentiste




Élodie était une jeune dentiste fraîchement diplômée qui souhaitait ouvrir un cabinet à proximité de la ville dans laquelle elle résidait avec son conjoint. Seulement, la région hébergeait déjà beaucoup de praticiens.


Alors qu’Élodie aurait pu se dire qu’il n’y avait pas de place pour un nouveau cabinet sur un marché déjà saturé, elle préféra penser que, s’il y avait déjà beaucoup de cabinets, c’est qu’il y avait de la demande !


Aujourd’hui, Élodie s’est constitué une clientèle régulière et son cabinet prospère.








De nombreuses personnalités ont également contribué à la définition du terme par des citations intéressantes qui nous frappent, nous inspirent et, parfois, nous amusent.


Pour commencer, faisons un petit détour de l’autre côté de la Manche, avec Winston Churchill, réputé pour son optimisme : « Un pessimiste voit la difficulté dans chaque opportunité, un optimiste voit l’opportunité dans chaque difficulté. »


Nous pouvons aussi nous intéresser à l’historien et homme politique français du XIXe siècle François Guizot qui propose une définition qui complète celle de Churchill : en disant que « le monde appartient aux optimistes, les pessimistes ne sont que des spectateurs », il considère que, non seulement l’optimiste voit les opportunités, mais en plus il sait les saisir pour passer à l’action.


Quand la psychologie positive définit l’optimisme


À la fin du XXe siècle, environ 5 % des études dans le domaine de la psychologie portent sur le positif (épanouissement, bonheur), tandis que 95 % s’intéressent au négatif (dépression, troubles psychologiques)1. Ainsi, on traite les dépressifs pour qu’ils cessent de l’être, mais pas pour qu’ils deviennent heureux : alors qu’ils sont au niveau – 5 du bonheur, on vise à les faire passer au niveau 0.


En 1998, Martin Seligman, alors président de l’Association américaine de psychologie, annonce : « Nous ne devons pas seulement guérir des malades. Notre mission est plus large : nous devons tenter d’améliorer la vie de tous les individus. » Ainsi naît la psychologie positive, qui traite évidemment beaucoup de l’optimisme… et ne vise donc pas le niveau 0 du bonheur, mais le niveau + 5 !


Les trois critères qui définissent l’optimisme


Martin Seligman définit l’optimisme selon trois critères, que nous allons détailler et illustrer à travers l’exemple concret de Martin et Olivier.


1er critère : interne/externe


Lorsqu’il est confronté à un événement positif, l’optimiste a tendance à s’en attribuer le mérite (cause interne). En revanche, il pense exactement l’inverse dès lors qu’il s’agit d’événements difficiles (cause externe).






Martin et Olivier sont en recherche d’emploi depuis quelques mois. Ils sont tous les deux candidats sur un poste et passent avec succès deux premiers entretiens. Ils ne sont plus que trois candidats en lice au moment du dernier entretien. À la suite de celui-ci, Martin et Olivier apprennent que leur candidature n’est pas retenue.


Martin est plutôt pessimiste. Il pense : « Pas étonnant qu’ils ne m’aient pas pris, j’ai vraiment été mauvais lors du dernier entretien. »


Olivier est plutôt optimiste. Il pense : « Il y avait sans doute un candidat avec un meilleur CV pour ce poste… ou alors quelqu’un a été parachuté grâce à un piston, ça arrive parfois ! »








2e critère : permanent/temporaire


Lorsqu’il est confronté à un événement positif, l’optimiste a tendance à penser que ses effets seront permanents. En revanche, confronté à un événement difficile, il pense que ses effets seront temporaires.






Ainsi, Martin aura tendance à penser : « Je ne suis vraiment pas au niveau et les recruteurs le sentent bien. Je n’arriverai jamais à décrocher un emploi qui me plaise… »


Tandis qu’Olivier pensera plutôt : « C’est dommage, car ce poste me plaisait, mais ça ne se passera pas toujours comme ça… La prochaine fois sera sans doute la bonne ! »








3e critère : général/spécifique


Lorsqu’il est confronté à un événement positif, l’optimiste a tendance à penser que ses effets vont s’étendre aux autres aspects de sa vie (général). En revanche, confronté à un événement difficile, il pense qu’il est spécifique à une situation donnée.






Ainsi, Martin aura tendance à penser : « Je suis incapable de trouver un travail… À tous les coups, Amélie va trouver que je suis un raté et elle va me quitter. »


Tandis qu’Olivier pensera plutôt : « Certes, je n’ai pas décroché ce boulot, mais au moins je suis heureux en amour ! »












À retenir







Lorsqu’il est confronté à un événement positif, l’optimiste s’en attribue le mérite (interne), pense que ses effets sont permanents et vont s’étendre aux autres aspects de sa vie (général). En revanche, il pense exactement l’inverse des événements difficiles : ils ont une cause externe, sont passagers et spécifiques à une situation particulière.












Si notre pessimiste de Martin décroche finalement l’emploi qu’il convoite, il se dira sans doute : « Ils ont dû m’embaucher parce qu’il n’y avait pas d’autre candidat. Pourvu que je ne les déçoive pas avant la fin de la période d’essai… Et puis, ça n’est pas tout d’avoir décroché un boulot, je sens que je vais avoir du mal à trouver un logement correct à proximité. »


Tandis que notre optimiste d’Olivier se dira : « J’ai décroché cet emploi parce que je suis compétent ! Ils ne regretteront pas de m’avoir fait confiance, je sens que je vais me plaire dans cette entreprise… Je n’ai plus qu’à trouver un appartement sympa à proximité, ce qui ne devrait pas être bien compliqué. »








Un optimisme protéiforme


Dans son livre intitulé Comment être heureux et le rester, Sonja Lyubomirsky (directrice du laboratoire de psychologie positive à l’Université de Californie) distingue trois formes d’optimisme :


1.l’optimisme minimal qui consiste à penser que la vie est faite de hauts et de bas mais que l’on finit toujours par s’en sortir ;


2.l’optimisme faible qui incite à un comportement constructif dans une situation donnée (par exemple lorsque l’on postule pour un emploi) ;


3.l’optimisme fort qui engendre un sentiment plus général (on se sent fort, plein d’énergie, capable d’accomplir ce que l’on souhaite. Comme les Anglais le disent de manière imagée : « The sky is the limit »).




Telle mère, telles filles ?




Marie a 45 ans, elle a deux filles : toutes trois ont un caractère très différent et incarnent chacune une forme d’optimisme.


Alors qu’une infortune frappe cette famille avec la perte d’emploi du père, Marie se morfond : « Comment va-t-on y arriver avec mon seul salaire ? C’est une catastrophe, je crains le pire, dire que nous n’avons pas fini de payer les traites de la maison… Enfin, c’est toujours très compliqué pour nous, il nous arrive toujours des tuiles mais à la fin, on s’en sort toujours. »


Ce à quoi l’aînée répond que toute la famille va s’y mettre pour repérer les annonces intéressantes, refaire un curriculum vitae et des lettres de motivation… Et la cadette s’embrase en voyant une opportunité pour son père de gagner plus d’argent et de faire autre chose car il commençait à se lasser !


Vous l’aurez compris de vous-même : dans cette famille, les trois formes de l’optimisme sont représentées.








Où vous situez-vous aujourd’hui ? Et quel est votre objectif ?


Si vous lisez cet ouvrage, il est probable que vous souhaitiez développer votre optimisme. Nous allons vous accompagner sur ce chemin et vous donner des clefs qui vous permettront d’atteindre votre objectif… et, qui sait, de le dépasser ?


Ce que n’est pas l’optimiste


Pour compléter la définition de l’optimiste et éviter les erreurs d’interprétation, nous vous proposons de réfléchir également à ce qu’il n’est pas.


L’optimiste n’est pas une personnalité narcissique


Dans la définition de la psychologie positive, il ne faut pas perdre de vue que, si l’optimiste associe les événements favorables à des facteurs qui lui sont propres, il ne s’en attribue pas pour autant le mérite exclusif, au détriment des contributions extérieures.


Une telle approche n’apporterait rien de bon, ni pour l’individu, ni pour la société.




Un barreur un peu trop sûr de lui




Stéphane est le barreur d’un équipage d’aviron. Sa fonction principale est de diriger le bateau et de motiver les rameurs.


À l’issue d’une compétition acharnée, l’équipage remporte la victoire. Stéphane est tellement sûr de lui qu’il s’exalte un peu trop et semble s’attribuer tout le mérite de la victoire.


Le mois suivant, il aborde une nouvelle compétition, convaincu qu’il va renouveler « son » exploit. Quelle déception lorsque l’équipage n’arrive qu’à la quatrième place !


Démotivés, les rameurs n’ont pas donné le meilleur d’eux-mêmes. Si Stéphane avait valorisé sincèrement l’équipage au complet (sans pour autant sous-estimer sa propre contribution), l’équipe aurait certainement obtenu un meilleur résultat.
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