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COLLECTION MIEUX SE CONNAÎTRE

Mieux se connaître et rééquilibrer sa vie pour être en harmonie avec soi-même, tel est le défi auquel chacun aspire.

 

Cette collection s’adresse à toutes les personnes en quête d’épanouissement personnel et de bien-être.

 

Rédigé par des experts reconnus, chaque ouvrage traite avec clarté un thème essentiel de développement personnel. Forts de leur riche expérience professionnelle, les auteurs proposent à l’appui de leurs propos des exercices et des mises en situation.

 

Le lecteur devient ainsi l’acteur de son changement.

Retrouvez les autres titres de la collection :

S’estimer pour réussir sa vie

Soyez un stressé heureux

La magie des émotions

Devenez meilleur négociateur que vos enfants

Donnez du sens à votre vie avec la méthode N.E.W.S.TM

La méditation de pleine conscience pas à pas



Préparez votre esprit à recevoir ce que la vie a de mieux à offrir.


Ernest Holmes







Introduction

[image: ]


Si la quête du bonheur est éternelle et universelle, elle a pris beaucoup d’ampleur au cours de ces vingt dernières années. Le bonheur est devenu un sujet privilégié dans notre société individualiste occidentale, un remède nécessaire à la course matérialiste à laquelle nous sommes trop souvent soumis.

Cette fringale de bonheur à tout prix a intrigué de nombreux chercheurs, philosophes, sociologues, économistes, médecins et psychologues.

Ils ont passionnément cherché des réponses à ces mystérieuses questions : qu’est-ce que le bonheur ? Quels sont ses facteurs ? Comment faire pour être heureux et le rester ?

Un nouveau courant, la psychologie positive, s’est proposé d’étudier de manière scientifique les ressources et les qualités humaines qui créent le bonheur.

Ces chercheurs ont identifié un certain nombre d’attitudes et de stratégies favorisant le bien-être. Ce sont les résultats de ces travaux que vous trouverez dans cet ouvrage.

Vous y découvrirez que le bonheur n’est pas un coup de chance offert par les circonstances extérieures, mais qu’il se construit au quotidien, pas à pas.

« Le bonheur n’est pas un événement, c’est une aptitude », disait avec justesse François de La Rochefoucauld.

Si nous avons tous en nous une aptitude naturelle au bonheur, il nous appartient de décider si nous allons lui donner une chance en la faisant fructifier par de nouveaux apprentissages.

Dans cette aventure intérieure, vous accéderez alors au meilleur de vous-même, tout en étant en lien avec les autres. De cette double rencontre vont naître plaisir, expériences enrichissantes, existence pleine de sens et émotions agréables.

Bon voyage au pays de la « bonne vie » !






Les outils du bien-être
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Êtes-vous heureux ?
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Entraînez-vous à la pleine conscience

La méditation du sourire
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Expérimentez la méditation

Vivez un moment de bien-être et de bonheur
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La maladie du bonheur

Le temps que j’aime

Un pêcheur heureux

Le chèque en blanc

Les deux amis et le pardon

Se centrer sur l’essentiel

Profiter de la vie

Construire des ponts
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Testez la méthode Coué

Quelles sont votre définition et votre recette du bonheur ?

Des citations !

Savourez les petits bonheurs oubliés

Explorez les trois parts de votre « gâteau du bonheur »

À la découverte de vos plaisirs !

Surfez sur le flux !

Quelles sont les personnes qui donnent du sens à votre vie ?

Quelles sont vos valeurs essentielles ?

Imaginez que vous avez 100 ans !

Quelle est votre mission ?

Après un stress

Vos points forts

Quelle « noix » est-il temps pour vous de déposer ?

Regardez et émerveillez-vous !

Tenez un journal de gratitude

Mettez plus d’empathie dans votre vie !

Osez la compassion !

Manifestez de la gentillesse !

La lettre du pardon

Vous et l’amour

Vos signes de reconnaissance

Votre objectif du « meilleur Moi possible »

Quels bienfaits votre animal préféré vous apporte-t-il ?

Poussez la « bonne porte » !

Exprimez votre mécontentement
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Difficile de parler de la psychologie positive sans aborder au préalable la psychologie et son évolution au cours du XXe siècle !

Nous allons voir comment elle est passée d’une représentation plutôt négative de l’être humain à une représentation plus positive. Nous aborderons également des étapes importantes : l’émergence de la psychologie humaniste, du mouvement de développement personnel et de la pensée positive.






Évolution de la psychologie

Le mot psychologie étymologiquement signifie « science de l’âme ».

On la définit plutôt aujourd’hui comme « l’étude des caractères et des comportements humains ».


À l’origine, une vision négative et médicale

Depuis la naissance de la psychologie moderne, il y a un peu plus de 100 ans, la santé mentale s’est calquée sur le modèle médical : compréhension et prise en charge des dysfonctionnements humains, recherche de la disparition de la souffrance et du « silence des organes1 ».

Cela s’explique en partie d’un point de vue historique. La psychologie a vu son essor durant le XXe siècle qui fut le théâtre de deux conflits majeurs. Après la Seconde Guerre mondiale, de nombreux soldats reviennent du front avec d’importantes séquelles psychiques. Aux États-Unis, pour leur venir en aide, les psychologues cliniques sont appelés en renfort des médecins et des psychiatres.

L’apparition de traitements médicamenteux a accentué la prise en charge de la souffrance par un modèle médical. La chasse au « mauvais en soi » est lancée par les grands laboratoires pharmaceutiques.

La parution d’un Manuel diagnostique et statistique des maladies mentales, le DSM2, édité par l’American Psychiatric Association, va accélérer la médicalisation de la vie psychique. Ce manuel évolue à partir des statistiques collectées au sein des hôpitaux psychiatriques. Radicalement révisé en 1980, il devient rapidement une véritable bible pour décrire les différentes pathologies psychiques (297 en 1994 !). On lui reproche cependant de dresser une liste de symptômes qui n’est qu’une photographie figée de la vie psychique, ainsi que son lien avec les laboratoires pharmaceutiques : à chaque trouble correspond sa molécule miracle !

Une autre explication à cette prédominance du négatif sur le positif viendrait d’un instinct de survie. Selon Roy Baumeister3, nous portons plus d’attention aux informations négatives qu’aux positives afin d’identifier une menace éventuelle et assurer notre protection.

Conséquence ? Il y a encore une dizaine d’années, 90 % des articles scientifiques en psychologie étaient consacrés aux troubles comme l’angoisse et la dépression.
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Dans cette psychologie classique, l’individu n’est que la résultante de conflits de l’enfance, de forces émotionnelles et biologiques qu’il ne contrôle pas.





Mais la société évolue… la définition de la santé aussi !

Après la guerre, l’Europe se reconstruit avec l’aide des États-Unis. Au cours des Trente Glorieuses, le niveau de vie augmente, les conditions de travail s’améliorent et les loisirs prennent une place de plus en plus importante. On a envie du meilleur : équipement électroménager, mobilier, vacances… mais aussi de bien-être !

Face à cette évolution de la société, la définition de la santé se modifie et ne se limite plus à une absence de maladie. Elle recouvre des notions de bien-être à la fois physique, mental et social. À ce titre, la santé mentale n’est plus seulement l’absence de maladie psychiatrique, elle implique également la manière dont s’opère la rencontre de l’individu avec son environnement.

Selon l’Organisation mondiale de la santé, « la santé mentale est un état de bien-être qui permet à chacun de réaliser son potentiel, de faire face aux difficultés normales de la vie, de travailler avec succès et de manière productive et d’être en mesure d’apporter une contribution à la collectivité. Elle est nécessaire au bien-être général des individus, des sociétés et des pays ».

Dans cet environnement, au cours des années 1960, a émergé un nouveau courant humaniste, soucieux d’une certaine qualité de vie et de bien-être de l’individu. C’est aussi l’époque où le grand public découvre et se passionne pour le développement personnel.






La psychologie humaniste

Trois hommes ont particulièrement marqué ce courant : Abraham Maslow, Carl Rogers et Viktor Frankl. Ils ont été influencés par des philosophes existentialistes, tels Heidegger, Kierkegaard, Sartre ou Camus, qui pensaient que chaque individu avait une liberté de choix et non un destin tout tracé.


Qu’est-ce que le bonheur sinon l’accord vrai entre un homme et l’existence qu’il mène ?


Albert Camus




Abraham Maslow

Abraham Maslow (1908-1970), psychologue américain, trouve la psychanalyse trop focalisée sur les côtés sombres et il s’intéresse au contraire aux besoins de l’homme et à ses potentialités. Il élabore en 1943 une théorie de la motivation, selon laquelle l’homme cherche à satisfaire ses besoins selon un ordre hiérarchique, qu’il représente par sa célèbre pyramide des besoins.

À sa base se trouvent les besoins physiologiques (respirer, boire, manger, dormir, vivre sa sexualité…), au niveau supérieur, les besoins de sécurité (au travail, en famille, en société), ensuite les besoins affectifs et d’appartenance (amour, amitié, intimité…), puis les besoins d’estime (confiance, respect, estime de soi, reconnaissance…), et enfin des besoins de réalisation et d’actualisation de soi (apprendre, résoudre les problèmes, se développer, utiliser sa créativité et son potentiel, satisfaire ses valeurs, participer à l’évolution du monde…).

En 1954, c’est lui qui va utiliser le premier le terme de psychologie positive pour décrire son intérêt pour la créativité et la réalisation de soi.


Ce qu’un homme peut être, il doit l’être.


Abraham Maslow4






Carl Rogers

Carl Rogers (1902-1987) est l’autre concepteur essentiel de ce courant humaniste. Il va chercher à répondre à cette question : « Comment permettre à chaque individu de fonctionner au mieux selon le contexte où il se trouve ? »

Son concept de « fonctionnement optimal » va prendre en compte la personne dans sa globalité, avec ses désirs, ses potentialités et les pressions auxquelles elle est soumise. Le « patient » devient un « client » digne de confiance, pleinement acteur et responsable de son processus constructif de développement personnel. Le thérapeute lui laisse la liberté de manifester ce qui est essentiel pour lui dans le moment présent, en se centrant sur « l’ici et maintenant ».

Son approche centrée sur la personne (ACP) met l’accent sur la qualité de la relation entre le thérapeute et le client, « l’être avec l’autre » : écoute empathique, congruence, authenticité et non-jugement… Il favorise le « dire vrai » dans une qualité de présence à l’instant, l’acceptation de ce qui est et la prise en compte des besoins et des valeurs humaines avant toute chose.



Ma simple présence est aidante et libératrice pour les autres…

Il semble que mon esprit intérieur se tende vers l’esprit intérieur de l’autre et le touche. Notre relation se transcende et devient partie de quelque chose de plus vaste. Croissance profonde, guérison et énergie sont présentes.



Carl Rogers5






Viktor Frankl

Viktor Frankl (1905-1997) est le fondateur de la thérapie existentialiste, baptisée « logothérapie ». C’est dans l’horreur des camps de concentration que ce psychiatre viennois a été confronté à cette question essentielle : « Quel sens trouver à la vie pour nous donner l’envie, le courage de continuer ? »

Pour lui, l’un des éléments clés de l’existence est de retrouver le sens de sa vie, d’orienter ses choix et ses actions en fonction de ses valeurs essentielles.

Lorsque l’individu n’est pas capable de trouver en lui-même des motivations suffisamment profondes pour vivre, s’installent alors la frustration et le vide existentiel. Il donne l’impression de subir une fatalité incontournable.

« Le vide existentiel peut prendre plusieurs aspects. La recherche d’un sens à la vie est parfois remplacée par la recherche du pouvoir, incluant sa forme la plus primitive, soit le désir de gagner toujours plus d’argent. Dans d’autres cas, c’est la recherche du plaisir qui y est substituée. C’est pourquoi la personne qui souffre de frustration existentielle essaie parfois de compenser le vide qu’elle éprouve en recherchant les plaisirs sexuels6. »
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La psychologie humaniste et la psychologie positive ont en commun leur intérêt pour la santé mentale, la recherche de sens, l’attention portée aux forces et ressources qui permettent l’épanouissement humain.


Nous verrons que ces travaux ont été repris et explorés scientifiquement par la psychologie positive.

Parallèlement à ce courant humaniste, des approches de développement personnel fleurissent et connaissent un grand succès auprès d’un public de plus en plus large.






Le développement personnel

Difficile en quelques lignes de retracer toutes les approches ayant marqué le XXe siècle ! Voici quelques repères pour vous permettre de situer leurs influences réciproques.


Sigmund Freud

Sigmund Freud (1856-1939) est le fondateur de la psychanalyse, qui s’installe comme une nouvelle discipline des sciences humaines dès 1920.

La « psycho-analyse », terme apparu en 1896, repose sur plusieurs hypothèses et concepts élaborés ou repris par Freud : inconscient, refoulement, Moi et idéal du Moi, pulsions, névrose, angoisse de castration, complexe d’Œdipe…

À la fois « science de l’inconscient » et savoir sur les processus psychiques et thérapeutiques, les concepts se développent, se complexifient.

La cure psychanalytique devient un passage incontournable pour beaucoup de médecins, psychologues en Europe et aux États-Unis. Mais certains d’entre eux sont déçus par cette thérapie jugée trop longue et trop coûteuse. Ils imaginent, à partir des années 1950, d’autres approches de thérapie et de développement, par exemple : l’Analyse Transactionnelle, la Thérapie Cognitive et Comportementale, la Gestalt…




Carl Gustav Jung

Les travaux de Carl Gustav Jung (1875-1961) sur le Soi, la synchronicité, les archétypes et l’inconscient collectif, influencent fortement les nouveaux courants thérapeutiques et sont récupérés par les théories modernes de développement personnel. L’impact de la pensée de Jung va être déterminant sur l’émergence du courant « New Age ».

Nées dans les années 1960, ces techniques « New Age » sont inspirées de l’Orient comme de l’Occident, et traitent aussi bien le corps que l’esprit. L’institut d’Esalen en Californie propose, à côté de la psychologie humaniste, d’expérimenter ces nouvelles techniques : le Cri primal d’Arthur Janov, le Rebirth de Leonard Orr, l’Analyse bioénergétique d’Alexander Lowen, la Gestalt-Thérapie de Fritz Perls…

Les plus grands communicateurs du moment se retrouvent dans ce lieu mythique.

Les différents courants sont modélisés par John Grinder et Richard Bandler qui élaborent en 1975 une nouvelle technique de changement : la Programmation Neuro-Linguistique. Elle offre des clés pour communiquer positivement avec soi et les autres en mobilisant ses ressources.
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Les objectifs du développement personnel renvoient à la connaissance de soi, à la valorisation de son potentiel, à l’amélioration de sa qualité de vie, à la réalisation de ses aspirations et de ses rêves.


La revue Sciences Humaines nous propose cette définition : « Les techniques de développement personnel visent à la transformation de soi : soit pour se défaire de certains aspects pathologiques (phobie, anxiété, déprime, timidité), soit pour améliorer ses performances (mieux communiquer, gérer son temps, s’affirmer)7. »

Ces objectifs seront critiqués par le nouveau courant de la psychologie positive qui leur reproche une conception égocentrique, leur dérive mercantile et un manque de validation scientifique.

Le développement personnel devient en effet un vrai « marché » et les approches se multiplient, promettant réussite et bonheur. On ne veut plus seulement être dans un état « neutre », on a envie de profiter pleinement de son corps, de son cerveau et de son mental pour être heureux !

Ces approches ont souvent en commun cette affirmation : « Pensez positif ! », portée par le courant de la pensée positive.






La pensée positive

De nombreux auteurs ont développé ce que l’on appelle la « pensée positive ». Parmi eux, certains ont plus particulièrement marqué les esprits : Émile Coué, Norman Vincent Peale et Rhonda Byrne.


Émile Coué

Si la « méthode Coué » est familière du grand public, on oublie trop souvent qu’elle est la plus ancienne des méthodes de développement personnel. Peu de gens connaissent réellement son impact et ses conséquences positives. Aux États-Unis, en Allemagne, en Russie, la méthode Coué a connu un vif succès et son fondateur, Émile Coué, surnommé « le marchand de bonheur », y est vénéré comme un grand homme. Elle a influencé de très nombreuses approches comme la pensée positive, la visualisation, la sophrologie, la suggestologie, l’Analyse Transactionnelle et la Programmation Neuro-Linguistique.

Émile Coué (1857-1926) était pharmacien à Nancy. Rapidement, il prend conscience de l’influence qu’il peut avoir sur la guérison de ses clients par la relation. Ne se limitant pas à un travail d’apothicaire, il poursuit ses recherches pour savoir comment influencer positivement l’inconscient et ce qu’il va appeler l’imaginaire. Persuadé de la puissance de l’autosuggestion, il va notamment découvrir l’effet placebo.

La petite histoire raconte que, voulant se débarrasser d’un client grincheux venu sans ordonnance, il lui propose un remède, qui est en fait de l’eau distillée. Mais cette prescription est réalisée de manière très méticuleuse afin de renforcer, dans l’esprit du patient, l’importance de la prise de ce médicament.

Huit jours plus tard, le client vient remercier Émile Coué pour l’efficacité du liquide. Le placebo est devenu une réalité soignante !

Il est aussi connu pour être le père de la pensée positive. En effet, sa célèbre phrase : « Tous les jours, à tous points de vue, je vais de mieux en mieux » est l’ambassadrice officielle de la pensée positive dans le monde entier. Elle se fonde sur un grand principe : toute idée, bonne ou mauvaise, que l’on se met dans la tête, devient une réalité et entre dans le domaine des choses possibles.

Alors, autant penser positif plutôt que de se fabriquer du mal-être !

La « méthode Coué » consiste à répéter, le soir au moment de s’endormir et le matin au réveil, une « affirmation » qui nous sera utile, comme : « Tous les jours, je sens grandir la confiance en moi » ; « J’ai un but dans la vie et, chaque jour, mon subconscient va me suggérer des idées pour atteindre mes objectifs. »

Émile Coué a ainsi découvert de façon empirique, à la fin du XIXe siècle, ce que les neurosciences vont prouver un siècle plus tard : notre cerveau n’aime pas la négation et le doute. Nos pensées négatives provoquent des images négatives qui ont des effets dévastateurs. Si vous employez les expressions comme : « C’est difficile », « C’est impossible », « Je ne peux pas m’empêcher de », vous les pensez et installez un programme négatif dans votre tête.

Car comme disait Émile Coué : « L’homme est ce qu’il pense ! » La pensée crée la réalité, ou, plus exactement, notre représentation de la réalité.
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Si vous vous dites des choses négatives, vous voyez le verre à moitié vide de votre vie, vos échecs ou ce qui vous manque. En revanche, si vous voyez ce qui est là et que vous vous dites : « Je peux », « Je vais y arriver », vous mobilisez de l’énergie positive, vous entrez en contact avec vos points forts et vos ressources.



Vos mains tremblent, vos pas sont incertains, dites-vous bien que tout cela est en train de disparaître, et peu à peu cela disparaîtra.


Émile Coué
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Envie de tester cette méthode ? Voici comment faire :

 

• La première étape est de définir votre objectif, le résultat que vous souhaitez obtenir : « Ce que je veux, c’est… »

• La deuxième étape est d’installer la détente pour pouvoir pratiquer sans effort l’autosuggestion et accéder au lâcher prise. Par exemple, faites un peu de relaxation ou installez une respiration calme et tranquille.

Émile Coué recommandait de s’installer dans un fauteuil confortable et un environnement agréable.

 

• Détendu, vous allez pouvoir utiliser l’autosuggestion positive que vous prononcez à haute voix. Cette autosuggestion doit être répétée plusieurs fois de suite (20 fois de suite et 2 à 3 fois par jour, selon Émile Coué). Autosuggestion qui peut être générale : « Tous les jours et à tous points de vue, je vais de mieux en mieux », ou plus spécifique : « Je suis de plus en plus à l’aise pour prendre la parole en groupe… », « Mon moral s’améliore de jour en jour… », « C’est facile de dire non et je peux mettre des limites par rapport aux autres… », « Je peux me faire confiance car j’ai en moi beaucoup de ressources… ».

 

• Pratiquez régulièrement ces affirmations positives. Installez un rituel, un peu comme vous vous lavez les dents matin et soir ! Il s’agit là d’une hygiène mentale pour se faire du bien.

 

 

Une méthode simple, pratique, facile à mettre en œuvre… et gratuite ! Et les possibilités de l’autosuggestion sont sans limites pour nous permettre de tisser du bonheur au quotidien.







Norman Vincent Peale

Norman Vincent Peale (1898-1993) est l’auteur qui a contribué largement à la diffusion, aux États-Unis et dans le monde entier, du concept de la pensée positive. Ce pasteur et écrivain américain a publié une dizaine d’ouvrages, en particulier La Puissance de la pensée positive, qui s’est vendu à des millions d’exemplaires.


Tout est une question d’attitude : il faut imprégner son esprit de pensées positives pour espérer profiter de cette force qui vit en chacun de nous.


Norman Vincent Peale






Rhonda Byrne

Rhonda Byrne, productrice et auteure de télévision australienne, a écrit Le Secret, qui est l’ouvrage de développement personnel le plus vendu au monde. Elle y expose le fonctionnement et les vertus de la loi de l’attraction.

La loi de l’attraction fonctionne sur le principe que toute énergie attire des énergies similaires. Le négatif attire le négatif et le positif attire le positif.

La pensée étant une énergie, elle conduit à elle ce qui vibre à la même fréquence. Le secret de la loi d’attraction est qu’il faut apprendre à demander. Choisissez ce que vous souhaitez, demandez et vous recevrez ! Ce qui sous-entend que nous avons tous droit d’avoir des rêves, d’avoir envie de les réaliser et d’accéder au bonheur. En clair, ce que nous pensons avec suffisamment d’intensité se matérialisera dans notre vie. À condition cependant de bien formuler et de visualiser notre demande !

Prenons l’exemple d’une personne qui souhaite maigrir. Elle est invitée à s’imaginer avoir atteint un poids satisfaisant. Puis elle visualise des scènes de sa vie où elle se consacre à ses activités préférées en étant de plus en plus à l’aise avec son corps, pratique son sport favori, mange sainement et équilibré, prend l’escalier plutôt que l’ascenseur… En parallèle, elle chasse de son esprit les pensées et formulations négatives, les remplaçant par des positives : « Mon corps s’allège, se nettoie et fonctionne à merveille… »

L’estime de soi, l’abondance, la réussite, voire la fortune, sont aussi des objectifs privilégiés de la pensée positive.

L’idée centrale est que notre vision du monde est liée à nos croyances sur nous-même, les autres et notre environnement. Si nous ne pouvons pas maîtriser toutes les circonstances de la vie, nous pouvons changer nos pensées et modifier nos croyances. Vous connaissez sans doute cette phrase d’André Gide : « Dans la vie, il n’y a pas de problèmes ; il n’y a que des solutions. » C’est là que la pensée positive entre en action, c’est là où elle prend sa force, sa puissance. En changeant nos pensées, nous changeons notre vie ! Nous verrons dans le chapitre suivant le résultat des recherches menées sur la pensée positive.


Il est temps de vivre la vie que tu t’es imaginée.


Henry James



Cela vous semble trop simple, trop beau, naïf, relevant de la pensée magique ? Vous ressentez de la méfiance envers toutes ces méthodes qui promettent le bonheur sans base scientifique ?

Alors vous êtes prêt à découvrir la psychologie positive qui va justement explorer scientifiquement toutes ces hypothèses émises pour les infirmer ou les valider.










1. Citation de Paul Valéry, « La santé, c’est le silence des organes », reprise d’une citation du chirurgien français René Leriche en 1937 : « La santé, c’est la vie dans le silence des organes. »

2. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders. Le DSM 5 est sorti en mai 2013.

3. Professeur de psychologie à la Florida State University de Tallahassee.

4. Abraham Maslow, « A Theory of Human Motivation », Psychological Review, no 50, 1943.

5. Carl Rogers, A way of being, Houghton Mifflin Harcourt, 1995.
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