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Le début

udrey Akoun et Isabelle Pailleau formaient déja une galaxie.

Co-fondatrices de la « Fabrique a bonheurs », elles se

connaissent sur le bout des doigts. Voisines, complices, co-

entepreneuses, amies et miroir positif 'une de T'autre, elles
ont déja écrit a quatre mains plusieurs ouvrages et on les retrouve sou-
vent cote a cote dans les studios de radio ou de télé. Florence Servan-
Schreiber, Audrey et Isabelle, se sont rencontrées le jour ou Florence,
auteure a succés de 3 Kifs par jour et professeure médiatisée de bonheur,
a accepté d’écrire la préface d’'un de leurs livres, La Pédagogie positive,
en échange d’un cours de techniques de pédagogie positive, justement,
pour ses enfants et pour elle-méme. Tout s’est déroulé dans le salon
de Florence, qui allait devenir leur quartier général pour une nouvelle
fabrique. Mais pas encore toute de suite.
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Le jour ou l'idée d'un spectacle s’est clarifiée, elles se sont recroisées
dans une piéce qui réunissait des spécialistes divers en psychologie et en
développement personnel, tentés par une aventure théatrale. Au cceur
de cette réunion, un metteur en scéne potentiel a fait valoir que mettre
quatorze personnes sur scéne relevait de I'exploit pour n'importe quel
spectacle et qu'il allait falloir s’y prendre autrement. C'est comme cela
que le trio s’est formé, a coup de défections, de sélections et d’affinités.
Les trois ladies se sont naturellement rapprochées et se sont mises au
travail sur leur propre projet. Seulement voila, si écrire des conférences
et des livres, concevoir des formations ou des ateliers est leur spécialité,
créer une piéce divertissante est une tout autre histoire. Des débuts hési-
tants, lents et frustrants les ont poussées a inviter Béatrice de 1a Boulaye
aleurs réunions de travail. La piece manquante venait d’étre livrée. Peut-
étre que I'élément le plus fort de cette amitié qui s’est solidifiée a été la
fluidité et la complémentarité avec laquelle elles ont travaillé ensemble,
entre rires, fous rires et difficultés.

La réalité

our vous donner une vision accélérée de ce qui a suivi, il a fallu

changer trois fois d’axe d’écriture, trop compliqué, trop cher,

trop difficile a jouer, puis le producteur est parti, suivi du met-

teur en scéne dont elles se sont éloignées, et enfin Béatrice
qui leur annoncait qu’elle navait plus le temps a consacrer a I'aventure.
Toute cette débacle étalée sur les six derniers mois avant la premiére
représentation, le résultat n’était pas encourageant.

5.
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Mais avoir I'idée d'un spectacle n'était pas tout. Il leur a fallu deux ans de

travail, quand méme ! Un tel projet ne se monte pas qu’avec des pensées

magiques. Méme si on est spécialisé dans le bonheur.

La Fabrique a kifs est le fruit de cet effort. Ces trois drdles de dames ont

réuni leurs connaissances et expériences pour répondre — sur scéne — de

facon joyeuse et divertissante aux questions suivantes.

%

A
N

b

Comment fabriquer les conditions et interprétations indispensables
a son propre bonheur pour pouvoir le cultiver ?

Quels sont les outils qui nous arment pour faire face au stress,
aux malentendus et aux épreuves ?

Et quels sont ceux qui nous font grandir, nous exprimer et nous
épanouir ?

Ou puise-t-on le courage d’étre soi ?

Comment savoir de quel bois on est fait et comment I'exprimer ?
Quel est le poids des autres dans les freins que nous nous imposons ?
Doit-on étre parfait pour étre aimé ?

Et d’ailleurs, savons-nous vraiment comment prendre soin de notre
cceur, de nos corps et de nos amours ?

Peut-on/doit-on apprivoiser ses émotions pour naviguer en société ?
Et si, au final, ce qui comptait le plus n’était pas de penser a dire
merci ?

Elles sont parties dans I'aventure sans boussole, armées de leur seule

naiveté et d'une énergie d’ex-petites filles qui voulaient s’exprimer sur

scéne. En reconnaissant, chacune, qu'elles voulaient créer un spectacle,

elles se sont engagées sur un chemin qu’elles ne pouvaient plus rebrous-

ser. Ce genre de truc, quand c’est dit, c’est dit !
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changer leurs habitudes, de lancer leur sac par-dessus le mur pour ne
plus pouvoir reculer, etc. ? Eh bien, elles y étaient a leur tour. La bouche
seche et la cervelle chamboulées.

Elles ont été les premiéres surprises par 'ampleur de 'accueil du public.
Avant méme leur arrivée sur scéne, il criait de joie. Lorsqu'elles y sont
entrées toutes les trois, 1a soirée était lancée.

Elles n'ont presque rien oublié, ont joué, virevolté, chanté et mons-
trueusement kiffé. Tout est passé a la vitesse de I'éclair. Un claquement
de doigts plus tard, c’était déja terminé. La salle, debout, dansait avec
elles au son de I'm So Excited des Pointer Sisters. Ce soir-1a, elles ont trés
peu dormi. Trop excited et paniquées de recommencer le lendemain. La
confiance un peu prise, quand méme.

Tout au long du périple accéléré qui les a menées a ces deux premiéres
représentations, elles confirment avoir réalisé a quel point le fait de se
lancer sur des chemins différents était la meilleure facon de se découvrir.
De discuter avec sa peur, de compter sur les autres, de se tenir chaud, de
se soutenir et s’enrichir sans cesse.
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La suite

ais nos ladies avaient tellement travaillé avant de tout

résumer en une heure et vingt minutes qu'elles avaient

encore beaucoup de choses a partager avec nous.

Cest pourquoi elles ont écrit ce livre. Pour nous propo-
ser un voyage, pour apprendre et expérimenter, a la maison, ce que la
science nous apprend sur I'épanouissement.

Si vous avez pu les voir jouer au théatre, ce livre vous permet d’aller plus
loin. Et si vous n’avez jamais entendu parler de la piéce, eh bien, votre
parcours commence ici. [l y aura juste des spectateurs et des applaudis-
sements en moins, mais la découverte sera aussi riche.

C'est un livre qui se lit dans I'ordre que vous choisirez. Il n’y a pas de
désordre possible, puisque vous étes le pilote de ce que vous allez fabri-
quer pour vous-méme. A chaque lecon ses exercices, car ce que ces pages
vous racontent comptera toujours moins que votre expérience de la vie
réelle.

En somme, La Fabrique a kifs est une « master classe » de bonheur. Mas-
ter classe, ca fait plus riche que « cours », non ? Avec un petit c6té Jedi
en prime. Mais ce qu'il faut comprendre quand méme, c’est qu'en par-
courant ces pages vous ne vous engagez pas dans une épopée passive.
Lidée, c’est de se faire du bien en apprenant et en grandissant. Vous allez
vous-méme pouvoir créer les conditions et les sensations d’une vie plus
riche en suivant quelques instructions. Les changements réels viendront
de vos actions. Des ressources pour aller plus loin vous seront proposées
dans chaque chapitre.

alors, au poulot !

-9.-
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Et puis est arrivé un mail. C'était le 11 février. Envoyé par 'ex-metteur en
scéne qui avait réservé, deux ans plus tot, deux dates dans un théatre
parisien pour jouer ce potentiel spectacle. Le mail disait : « J’ai un gros
souci. » En effet, 1a salle les attendait, contrat signé, indemnités a ver-
ser au cas ou, et tout et tout. Branle-bas de combat, réunion de crise,
« Moussaillons, hissez les voiles ! », impossible de reculer. Aprés avoir
exploré toutes les hypothéses, de I'abandon a la substitution, Béatrice,
chevaleresque, est accourue, s’est levée et a dit avec une solennité que
personne ne lui soupconnait : « Les 5 et 6 avril prochains, mesdames,
vous serez sur les planches et je vous aurai mises en scéne. » Eh oui, car
c’est son métier et son talent mais elle n’en avait juste pas eu le temps.

Pour imaginer le niveau de panique du trio, équivalent a celui de leur
excitation, visualisez une centrifugeuse dans laquelle vous jetez des
tomates, des glacons, des alcools trés forts, des meubles ou des voitures,
énormément de citron et beaucoup de poivre. Ca piquait de partout.
Mais quand on tient autant les unes aux autres, qu’on aime I'impossible
et qu'on est débutantes, on ne trouve aucune bonne raison de ne pas y
aller.

[1leur restait six semaines pour finir d’écrire et de monter un spectacle.
Elles ont donc commencé par le commencement : le choix des chaus-
sures. Tout s’est ensuite passé trés vite, avec trés peu de temps a y consa-
crer, leurs vies étant déja pleines comme des ceufs. Isabelle était frappée
d’amnésies intermittentes, Audrey a développé une hernie cervicale, trés
dangereuse et douloureuse et Florence a pleuré pendant presque une
semaine, fatiguée et désorientée. Bref, tout roulait. Seule Béatrice assu-
rait qu'elle savait ou elle allait. Et tout le monde la croyait.
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e 5 avril, elles étaient préparées. Notez que I'histoire ne dit pas

qu'elles étaient prétes | Mais le maximum de leur possible avait

été fait en prévision du grand soir. Audrey avait hate de dan-

ser, Florence, terrifiée par les trous de mémoire, marmonnait les
bribes de texte dont elle se souvenait, et Isabelle ne voulait pas porter de
barrette. Mais Béatrice insistait pour qu'on voie son visage caché sous
sa meche.

La pression était immense. Elles avaient posté les deux représentations
sur leurs pages Facebook, « 3 kifs par jour » et « La Fabrique a bonheurs ».
En deux semaines a peine, les cinq cents places a vendre s’étaient envo-
lées. Méme plus un siége pour les vieilles tantes et cousins retardataires.
Tous les amis, clients, collégues, enfants, maris, parents et méme certains
de leurs patients détenaient leurs billets. Une sceur venue de New York,
un frére de Perpignan et des lectrices arrivées de partout en France. En
gros, si c’était bien, tout le monde en profiterait, et si c’était nul, tout ce
joyeu petit monde vivrait la débacle en direct.

Une lumiere clignote dans les coulisses pour indiquer le moment d’en-
trer en scéne. C'est 1a que leurs estomacs sont tombés d'un seul bloc.
Heureusement, personne n’a rien vu. De toutes les facons, il était trop
tard pour changer d’avis.

A combien de personnes qui leur font confiance avaient-elles, dans leurs
pratiques, préconisé de sortir de leur zone de confort ? De se dilater, de

-7-
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QUI SONT LES DROLES DE DAMES ?

Isabelle
Pailleau

‘ai eu plusieurs métiers avant de devenir psychologue.
Un premier poste de directrice en accueil périscolaire,
puis retour par la case université et le bonheur d’ap-
prendre. J'ai découvert plus tard que I'amour de I'étude
et de I'apprentissage était un de mes super-pouvoirs.
Un BTS d’assistante de direction en poche, puis une maitrise d’an-
glais et d’économie, et méme un futur mari rencontré sur les bancs
de la fac, me voici donc partie pour une nouvelle carriére, dans une
entreprise franco-anglaise. Un jour, je tombe sur une pile de CV avec

photo, écartés d’office. Je note alors que tous ces
' postulants sont noirs. J'en fais la remarque
au directeur et m’entends répondre : « Eh
oui, il ne faut pas trop de Noirs en bou-
tique ! Et ce n’est pas moi, c’est le PDG qui
ne veut pas trop de Noirs. » Je suis allée
vomir un bon coup et jai aussitot cher-
ché un autre travail. Cette fois, dans un
organisme de formation pour adultes.

Je découvre un nouveau métier et ma

soif d'apprendre me reprend, titillée
par une question récurrente : pourquoi
certains stagiaires, pourtant aussi bien

-2 -
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¢ identifier votre potentiel et le déployer ;
O vous préférer tel que vous étes ;

O accepter la puissance que vous détenez;
¢ gagner en agilité ;

¢ reprendre votre souffle ;

¢ prendre soin de vous-méme comme
d’unami;

O vous lancer des défis ;
O les réussir;

O comprendre les nceuds qui ont pu vous
décourager;

0 vous exprimer et étre entendu ;

¢ et aimer vous sentir grandir.
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le guichet de la poste. Mais il s'occupe aussi des transactions immo-
biliéres, ce qui m’amusait beaucoup moins. Mon instinct de survie
m’a poussée a quitter le notariat pour reprendre des études de psy-
chologie.

Vous vous demandez quel est le point commun entre une ex-femme
battue, une commissaire de police, une avocate pénaliste et une
notaire spécialisée dans le droit de la famille ? La souffrance. Je ne
supporte pas que des gens soient maltraités et subissent des injus-
tices. Je suis malade quand je vois que les personnes qui sont cen-
sées nous aimer le plus, sont souvent celles qui peuvent nous blesser
le plus. Et je ne comprends pas que 1'école et I'entreprise puissent
générer autant de mal-étre. Surtout, je sais que nous avons tous la
capacité de nous libérer de toutes ces chaines qui nous empéchent
de vivre heureux, en paix et en harmonie.

Depuis douze ans, je suis « psychothérapeute positive », c’est-a-dire
que j'accompagne des patients en thérapie en utilisant les apports
de Ta psychologie positive. Dans ma boite a outils, j’ai plein de tech-
niques qui me permettent de m’adapter a chacun : sophrologie,
relaxation, méthode Vittoz, hypnose, thérapie familiale et conjugale,
visualisation, thérapie comportementale et cognitive. Sans oublier
I’"humour, un outil thérapeutique hyperpuissant !

J'aila joie de partager ma vie professionnelle avec des gens que j'ap-
précie et que jadmire. Isabelle a raconté notre histoire commune :
notre cabinet, 1a Fabrique a Bonheurs, les livres, les clips, les forma-
tions et le théatre.

J'en apprends tous les jours un peu plus sur le bonheur et les diffé-
rentes facons de s’épanouir. Et c’est ce que j’ai envie de partager avec
les autres. Je me léve tous les matins en mesurant la chance que j’ai
d’exercer un métier qui me passionne et qui me donne le sentiment
d’étre utile. Les amis de mes parents avaient raison : le droit, ca méne
a tout, méme au bonheur. ®
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QUI SONT LES DROLES DE DAMES ?

Florence
Servan-Schreiber

e suis aujourd’hui professeure de bonheur. Formée a la
psychologie dans des universités américaines, je suis
tombée dans la marmite de la connaissance de soi en
allant marcher sur le feu a dix-neuf ans, en Californie.
D’une nature inquiéte, j’ai appris a travailler sur moi-
méme pour me sentir plus vivante et j’ai appris a me rassurerlorsque
la vie se complique. Souvent, ca marche. A trente ans, maman de trois
enfants et formatrice, j’ai, une premiére fois, complétement changé
de métier pour la ridologie'. Je confectionnais des décors pour des
particuliers et des magazines, et je donnais des cours de couture
a la maison. Au bout de six ans, je suis ressortie de chez moi pour
devenir chroniqueuse sur France 5. J'y racontais mes expérimenta-
tions : méditation, retraites ou thérapies. Sur Internet, je développais
les sites du magazine Psychologies pour permettre aux lecteurs de
mieux se connaitre. Lorsque le magazine a été vendu, 8o % de mon
équipe ont été remerciés. Neuf mois plus tard, on m'indiquait a mon
tour la sortie. Mon emploi me quittait.

Clest 1a que la psychologie positive a fait son entrée. Mon bilan de
compétences confirmait que j’avais des difficultés a entrer dans des
cases préétablies. J’ai donc profité de cette période de chémage pour
m’y former, aupreés de Tal Ben-Shahar?. La facilité avec laquelle je rete-
nais des informations aussi précieuses m’a totalement séduite. A la

-16 -
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surmonter, leurs corps a apprivoiser, leur métier de parents, leurs désirs
a se connaitre et s’exprimer, et leur vraie nature a respecter.

Elles savent que le bonheur n’est pas toujours Ia ou on le pense. Et on
se trompe parfois en cherchant a le débusquer. Car enrichir sa vie n’est
pas étre plus riche. C’est introduire plus de joie et de 1égéreté dans notre
quotidien, mais aussi plus d'engagement, de connexion avec notre
entourage, et donner plus de sens a notre existence. Plus de bonheur
ne signifie pas que tout va bien tout le temps. Au contraire. Il provoque
I'agilité que nous demande I'adaptation permanente aux difficultés et
aux merveilles qui se présentent sur notre route.

Clest parce qu'elles avaient envie de se dépasser et d'essayer ce que
recommandent les chercheurs qui nous proposent une vie plus vibrante
que Audrey, Isabelle et Florence ont choisi de faire quelque chose d’inha-
bituel pour elles. Transposer en spectacle ce qu’elles savent et pratiquent
dans ce domaine. Créer un moment de divertissement et d’apprentis-
sage pour partager avec le plus grand nombre des enseignements qui
les ont, jusque-13, bien aidées a affronter leurs réalités.
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formés que les autres, ne trouvent pas de travail a 1a fin de leur for-
mation ? C’est alors que j'ai réalisé I'importance de notre histoire per-
sonnelle, avec toutes nos difficultés non résolues. Un vieux réve refait
surface et je décide de devenir psychologue. Mais je suis désormais
maman de trois tout-petits et le retour a la fac n’est plus possible.
Je choisis le parcours du CNAM en psychologie du travail. Lorsque je
mets le pied au premier cours de psychologie, je fais 'expérience de
ce que Ken Robinson appelle I'« épiphanie » : je sens dans chaque
cellule de mon corps que j'ai trouvé mon élément. Mon diplome en
poche, je choisis de faire le « grand saut » dans le monde des indé-
pendants, puis le « hasard » me fait croiser la route d’Audrey et nous
décidons d’ouvrir un cabinet ensemble.

Clest ainsi qu’est née la Fabrique a Bonheurs. Lalignement de nos
valeurs, de notre mission et de nos forces de caractére nous a aidées
a écrire notre premier livre, créer une page Facebook qui réunit une
communauté de « fabricants de bonheurs » et construire des forma-
tions. Tout n’a pas été aussi simple dans les détails, mais tous nos
efforts portent leurs fruits et nous font grandir. Quelques livres plus
tard, nous avons créé un certificat de praticien en psychopédagogie
positive. Nous faisons aussi d’autres choses peu conventionnelles
pour des psys : chanson et clip vidéo pour la promotion de notre livre
Stop a la pression, conseils aux parents en vidéos courtes et drdles
sur le site d'un grand quotidien. Nous nous amusons énormément.
La Fabrique a kifs, dans sa version spectacle comme dans ce livre,
compte parmi tous ces petits bonheurs que nous aimons fabriquer
pour tous et pour chacun. Réguliéerement, on me demande comment
je fais pour faire TOUT ca. Je réponds qu'il ne s’agit que de faire une
chose a la fois. Cela demande juste un bon agenda et un peu d’orga-
nisation. Mais le bonheur que nous tirons de notre activité est une
joie de tous les jours. ®

-13-
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[a naissance de
La fabrique

IKifs

ans la journée, les métiers dAudrey Akoun,
Isabelle Pailleau et Florence Servan-Schreiber
consistent a se tourner vers les autres pour les
informer,les guider,les soigner et lesinspirer.Elles
sont, chacune a leur facon, passeuses d’informa-
tions sur le bonheur, ses ressorts, ses difficultés.

Et comme nous, Audrey, Isabelle et Florence font

du mieux qu’elles peuvent pour faire face a leurs
propres enjeux : leurs familles, leurs relations amoureuses, leurs réves,
leurs ambitions, leurs projets professionnels, leurs doutes, leurs revers a
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QUI SONT LES DROLES DE DAMES ?

Audrey
Akoun

a majorité des amis de mes parents travaillait dans I'im-
mobilier et me disaient tous : « Fais du droit, ca méne a
tout. » Je suis donc allée en fac de droit, puis je me suis
trouvée enceinte. J'ai arrété mes études, contrainte par
un mari possessif et violent. Je n’avais pas vingt ans
quand mon premier fils est né. Dans la semaine qui a suivi, aprés
une éniéme violence, j'ai réussi a fuir avec mon bébé. Retour chez
mes parents. Et reprise des études de droit. Je voulais avoir un métier
et défendre toutes les victimes de violence familiales, femmes et
enfants. Puis j'ai rencontré un nouveau mari et agrandi
la famille d'un autre garcon. Jenvisageais de
passer le concours de commissaire de police
ou d’avocat pénaliste. Je n'avais pas laché
mon projet de lutter contre les violences
conjugales, pour I'abandonner finale-
ment a la naissance de ma fille. La mére
de famille nombreuse que j’étais culpabili-
sait al'idée d’étre souvent absente.Jop-
tais donc pourla sagesse :notaire. Un
notaire s’occupe des successions,
des mariages et des divorces. Et
travaille aux mémes horaires que
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LE BONHEUR

L& bonneur, est-ce Que
ca s'apPrend ?

ommencons par le commencement : cette ques-
tion est trop philosophique pour y répondre
par oui ou par non. Cela supposerait de défi-
nir en quelques raccourcis ce que signifie étre
heureux. Or le bonheur est une histoire extré-
mement personnelle. Donc, disons-le autre-
ment : plutét que s’apprendre, notre capacité a
« étre heureux » se travaille. Tout comme celle

de devenir des détecteurs de bénéfices et de perfectionner nos méca-
nismes pour nous remettre des coups durs. Richard Davidson, de 1"uni-
versité du Wisconsin, parle de notre capacité a étre heureux comme
d'une compétence qui se développe. Car la plasticité des neurones du
cerveau, dont ceux qui contribuent a notre bien-étre, peut leur per-
mettre d’évoluer. Comme lorsque nous apprenons une seconde langue.
La particularité de la psychologie positive est de mesurer les bénéfices
d’'une action sur la facon dont nous nous sentons. Sur le moment, bien
slr, mais aussi sur le moyen et le long terme. Pouvoir compter sur les
bénéfices d'une action volontaire est une petite révolution, car il a
été démontré que son effet était durable. Nous pouvons donc envisa-
ger notre capacité a étre plus heureux comme de I'exercice physique.
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fin du cursus, j’ai continué a tout essayer en suivant les instructions
de mes profs a la lettre, mais dans la vie réelle. Puis, pour étre cer-
taine de ne rien oublier, j’ai décidé de raconter cette aventure dans
un livre : 3 Kifs par jour et autres rituels recommandés par la science
pour cultiver le bonheur. J'ai beaucoup douté, transpiré, re-douté,
puis je I'ai terminé. |1 a été publié. Et 13, surprise formidable, le livre a
trés bien marché.

Cest comme ca que j'ai compris que partager des informations aussi
utiles deviendrait mon prochain projet. Cinq ans ont passé et je me
pince parfois pour m’assurer que cest bien devenu mon métier.
Désormais, j'écris, je forme, je conférence, je conseille, j’ai créé une
académie de psychologie positive en ligne, « La 3 kifs Académie », ou
on peut apprendre des choses fantastiques sur soi-méme, j'inter-
viewe les grands chercheurs de ce monde dans ce domaine, j'anime
des Ateliers d’inspiration au bonheur pour des particuliers qui
veulent une vie plus ardente, j'inspire les entreprises et je suis méme
devenue moi-méme chef de la mienne. J’ai aussi écrit Power Patate,
vous avez des super-pouvoirs, animé une émis-
sion de télévision, « Mes recettes qui font
du bien », et publié le livre de ma cui-
sine, Diner de Kifs. Et voila que je joue
le soir au théatre avec mes copines et
que nous sillonnons la France pour
partager notre expérience. Chaque
miette de cette aventure constitue
mon expérience de vie. Ce que j'ai
compris de plus important est que
tout compte, le pire, comme le meil-
leur, et qu'une fin est toujours le début
d’autre chose. ®

1. SPECIALISTE DES RIDEAUX, PAS DES RIDES ;-)
2. ALORS PROFESSEUR A UUNIVERSITE DE HARVARD.
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Une nouvelle science est née, la science du bonheur, et nous pouvons,
par les biais qui nous conviennent, travailler notre sensibilité.

Ld PSJCNOIOYIE POSITIVE,
QU’EST-CE QUE C°EST ?

oici ce que ca n'est pas : la pensée posi-
tive. Attention, penser positivement ne fait

aucun mal, mais cela ne suffit pas pour faire

face aux intempéries de 1a vie. Or ce qui nous | V] .D
intéresse ici, c’'est de comprendre comment s’aider le mieux
possible pour avancer vers de grands bonheurs et résister a I
de plus ou moins grands malheurs.

La psychologie positive est issue de 1a recherche scientifique. Elle provient
d’un travail méticuleux dans des laboratoires de psychologie d'universi-
tés aux Etats-Unis et, depuis peu, en Europe. C’est Martin Seligman, un
chercheur, qui en a eu Iidée. Il a constaté que la psychologie n'étudiait
que la dépression et les maladies psychiques. Et s’est demandé pourquoi
elle ne se focalisait pas plus sur 'épanouissement, 'amour qui dure
longtemps, 1a créativité, 'éducation, les projets réussis, etc. En résumé,
sur ce qui se passe bien dans nos vies, pour que 'on puisse s’en inspirer
afin de recommencer et se sentir mieux encore.

La psychologie positive est donc une jeune cousine de la psychologie
classique. Elle ne vient, en aucun cas, la remplacer. Juste la compléter
en élargissant son champ. Et les deux s’entendent trés bien. Lhistoire

-2 -





EPUB/Image/9782501119474-29.jpg
LA FABRIQUE A KIFS

dit que la conversation qui a marqué la naissance de la plus jeune a eu
lieu au Mexique, en 1998. Un an plus tard se tenait le premier congrés de
psychologie positive. C’était parti.

La psychologie positive se concentre donc sur trois aspects : les person-
nalités, les comportements et les organisations qui marchent. Et cette
science, a la portée de tous, s'adresse au grand public. Comme il ne
s’agit pas d'une thérapie, ses ressorts sont accessibles a tous, sans 'in-
tervention d'un spécialiste. Tal Ben-Shahar, I'un de ses illustres ensei-
gnants, aime dire que la psychologie positive est un trait d'union entre
la tour d'ivoire de l'université et le commun des mortels. Plus besoin de
formations qui durent des années pour pouvoir I'appliquer. C’'est une
connaissance préte a I'emploi. Reste a s’exercer, pour bénéficier de ses
enseignements.

PeUt-on €tre
contre ?

omme pour tout ce qui est nouveau ou facile a partager, les
puristes sont précautionneux. Des thérapeutes classiques
considérent que nous ne pouvons pas progresser sans tenir
compte de l'inconscient, de questions philosophiques, d’ex-
périences familiales passées ou d'héritages divers. Soyez rassuré, toute
notre histoire et nos causes de tourments restent en bonne place dans
nos fonctionnements et nous leur devons beaucoup de nos progres.
Mais en psychologie positive, 'objectif est différent : s’épanouir. Non pas
pour nier la difficulté du monde mais, au contraire, pour y faire face.
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Sa mission est de nous dilater, de nous développer, de solliciter des zones
peu exploitées de notre cerveau pour les rendre plus agiles a capter et
a développer le meilleur de nos vies. Les études continuent de pleuvoir
plus de quinze ans aprés son apparition, les universités sont de plus
en plus nombreuses a I'enseigner et celles de Metz et de Grenoble pro-
posent méme un dipléme’ pour s’y former.

Aujourd’hui, les outils de la psychologie positive s’intégrent aux thérapies
cognitives et comportementales, au coaching, a 1a pédagogie, a I'ensei-
gnement et méme, pour la premiére fois au monde (les chercheurs amé-
ricains nous 'ont confirmé), a une piéce de théatre : notre Fabrique a kifs.

LE DONNEUr, QU EST-CE
QuUE C’eSt ?

ommencons la aussi par ce que ce n’est pas : une promenade

joyeuse et insouciante dans un champ fleuri. Car le malheur

et les difficultés font partie intégrante de I'’équilibre de nos

existences. Une vie sans heurts n’aurait aucun relief et nous
en perdrions la saveur. Comme lorsqu’il fait beau tout le temps, on finit
parne plus y préter attention.Lebonheur et le malheur sont complémen-
taires et indissociables. Nous avons tous fait I'expérience d'une journée
bien commencée mais perturbée par une conversation déplaisante ou
l'arrivée d’'une mauvaise nouvelle. Ou, a I'inverse, d'un coup de fil chaleu-
reux qui se présente alors que 'on se trouve en pleine tourmente.

1. HTTP://CENTREPIERREJANET.UNIV-LORRAINE.FR
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question a nos spectateurs lors de nos représentations, conférences ou
séminaires, et voici ce qu'il en ressort : des envies de plus de temps, de
soleil, d’argent ou d’amour. La maison de ses réves, un autre conjoint ou
une taille de pantalon en moins. Chacun de nous porte en lui le désir
d'un monde différent, taillé sur mesure pour nous éviter ce que nous
considérons étre nos difficultés, nos manques ou nos limites.

Sonja Lyubomirksy a ensuite poussé ses recherches en partant a la ren-
contre de ceux qui avaient franchile pas dela chirurgie esthétique,gagné
au loto, déménagé dans un pays chaud, obtenu une augmentation ou
exhaussé leurs fantasmes matériels. Et sa découverte fut sans appel. Les
circonstances de nos vies, composées entre autres de nos biens, de notre
cadre de vie et méme de notre poids ou de notre état de santé, ne compte
que pour 10 % dans notre capacité a étre heureux.

Les changements nous procurent des satisfactions sur le moment, mais
nous allons trés vite nous y habituer. Donc, inutile d'imaginer que c’est
en changeant tout que tout changera. Car méme si nous révolutionnons
notre environnement, c’est le méme individu intérieur qui continuera
de s’y promener et de I'habiter. Finalement, c’est en travaillant sur la
maniére dont nous naviguons dans n’importe quelles circonstances que
nous allons pouvoir espérer étre plus heureux.

Récapitulons :

¥ 50 % de notre capacité a étre heureux sont prédéterminés par nos
génes. Ces 50 % constituent notre nature. Nous connaissons tous
autour de nous des gens pétillants et d’autres plus mesurés. Cela
peut en étre I'explication.

¥ Les10 % suivants sont conditionnés par les circonstances extérieures.
Il est donc possible de les modifier et parfois nécessaire de le faire.
Nous serons toujours plus épanouis dans un travail qui nous convient
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Les situations, bonnes ou mauvaises, se succédent et passent. Nous nous
relevons et nous retomberons. Comprendre et accepter ces variations est
le premier échauffement pour s’épanouir. Les lignes droites n’existent
pas, et il est trés difficile de changer le monde et les gens autour de soi.
[l convient donc de se pencher sur ce que nous pouvons piloter avec nos
propres moyens, si nous souhaitons avancer autrement.

LES JUMEQUX

ais alors, puisque tout passe, notre personnalité a-t-elleune

influence sur notre capacité a étre heureux ? Pour en avoir
le cceur net, 'équipe du Minnesota Twin Family Study a
étudié des jumeaux monozygotes (identiques) qui avaient
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été séparés a la naissance. Commencée en 1979, I'’étude a, au cours des
vingt années suivantes, rencontré plus de 180 paires de jumeaux pour
évaluer, entre autres, leur niveau de bonheur. Parmi eux, des jumelles
agées de 78 ans qui avaient été séparées a I'age de 5 mois.

Les conclusions de cette étude ont révélé que, malgré des conditions
de vie différentes, dans 9o % des cas, les fréres et sceurs déclaraient
les mémes niveaux de bonheur. (Le bonheur se mesure en posant des
questions personnelles sur divers niveaux de satisfaction : projets, pairs,
relations, émotions, etc.) La découverte semblait sans appel. Le bonheur
serait génétique.

Mais c’était sans compter sur la psychologie positive, dont les spécia-
listes ont lules résultats de cette étude autrement. Ils se sont concentrés
sur les fréres et sceurs qui n'étaient pas aussi heureux 'un que l'autre.
Comment expliquer ces différences si les génes sont si dominants dans
le bonheur ?

Sonja Lyubomirksy, de T'université de UC Davis, consacre depuis ses
recherches a cette question : qu’est-ce qui reste en notre pouvoir pour
modifier notre niveau de bonheur ? Son laboratoire analyse nos modes
de vie, nos facteurs génétiques et nos tempéraments pour mieux com-
prendre l'interaction entre les trois. Aprés avoir exploré des milliers de
cas individuels, elle a publié ses conclusions.

Et en effet notre capacité a étre heureux est prédéterminée. Mais pas en
totalité. Le poids des génes compte pour (seulement) 50 % de nos sen-
sations. Il reste donc un champ entier a explorer pour comprendre de
quoi dépend l'autre moitié de notre bonheur. Lyubomirsky est ainsi allée
évaluer le role des conditions extérieures de nos vies, en demandant a
ses sujets ce qui les rendrait plus heureux. Nous posons désormais la
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