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À Jean.

À sa fille, Vanessa – mon âme sœur.

À vous, qui avez choisi ce livre…
à moins qu’il ne vous ait choisi.




« Il n’y a pas de hasard, il n’y a que des rendez-vous. »

— Paul Éluard






Lorsque le potentiel fut donné, un groupe le voulut pour lui seul et chercha à le cacher aux autres. Les membres se disputèrent.

« Cachons le potentiel dans les montagnes !


	Non, ça ne marchera pas, l’homme apprendra à grimper et finira par le trouver.


	Cachons-le dans la mer !


	Non, l’homme apprendra à nager et le découvrira là-bas.


	Alors, enterrons-le dans le sol, dirent-ils finalement.


	Ce ne sera pas bon, non plus. L’homme apprendra à creuser et trouvera le trésor.


	Alors, où allons-nous cacher le potentiel ? »




Un membre trouva finalement une solution :

« Cachons-le dans l’homme lui-même, il n’ira jamais chercher là-bas. »







« J’ai tellement fermé les yeux / J’ai tellement rêvé / Que j’y suis arrivée. »

— France Gall




Venez, je vous emmène…







INTRODUCTION


« Quand je lâche ce que je suis, je deviens ce que je pourrais être. »

— Lao Tseu









J’attendais le bon moment pour vous écrire.

Là où je vis, le « you » a balayé toute possibilité de vouvoiement.

Permettez-moi, à la fois cette marque de respect, mais surtout cette nécessité de m’adresser directement à vous.

Leucosélophobie. Quel mot, comme seule la langue française en recèle, pour exprimer la peur de la page blanche ! Surtout lorsque l’on se sent comme le patient qui s’allonge pour la première fois sur le divan et qui sait l’importance des premiers mots prononcés. À moins de voir dans cette page blanche l’expression du « tout est possible » – le champ d’infinies possibilités. Une même page blanche, deux perceptions. Je choisis la seconde.

Veuillez considérer ce livre comme une lettre : la lettre d’un ami, en quête de la connaissance de lui-même et des autres, qui aurait assisté à un événement formidable dont il tient à vous faire part ; une lettre rédigée dans le seul but de partager avec vous, en réunissant, condensant et rendant accessibles des informations issues d’études, séminaires, conférences, ouvrages, mais aussi de rencontres et d’expériences de vie.

Cette lettre ne contient pas une vérité unique, plutôt une invitation à être attentif à vos réactions durant sa lecture ; celles-ci vous guideront vers une meilleure compréhension de votre propre potentiel. Certains chapitres sont comme les cahiers de coloriage de notre enfance auxquels les crayons de votre histoire apporteront tout leur relief. Progressivement, cette compréhension vous permettra de visualiser cette meilleure version possible de vous-même et d’écrire votre propre partition ; pour ensuite la lire, la transformer en une réalité, telle une partition de musique – assemblage de notes, de points et de croches, que le musicien transforme en mélodie.

Il y a un peu plus d’un siècle, en France, le psychologue et pharmacien Émile Coué créait la fameuse méthode, souvent simplifiée et caricaturée, qui porte son nom. Son livre, La Maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente (1920), s’appuyait sur le concept que toute idée qui se grave dans notre esprit tend à devenir une réalité dans l’ordre du possible.

Aujourd’hui, les recherches sur la neuroplasticité du cerveau nous démontrent les merveilles d’adaptabilité et de flexibilité dont nous disposons. Nous ne soupçonnions pas l’étendue du « pouvoir de soi » ; cette capacité de remodeler nous-mêmes nos connexions neuronales, de modifier notre cerveau, notre personnalité, nos actions et, ainsi, notre réalité.

Chacun fonctionne en « pilotage automatique », celui-ci étant naturellement conditionné par notre vécu, nos relations avec notre entourage, les rencontres et expériences de notre parcours de vie, ce que nous possédons ou souhaiterions posséder, les lieux où nous nous sommes rendus et les souvenirs qui y sont associés, le vaste éventail de nos comportements et réactions passés… Tout cela est configuré dans les tissus en plastique souple de notre cerveau, dans les replis complexes de notre matière grise. La neurorigidité voudrait que ce « logiciel » soit immuable. La neuroplasticité nous prouve scientifiquement le contraire.

Voyons ensemble, de manière extrêmement concrète, comment nous « reprogrammer » pour une vie meilleure.







SOUVENIR






J’ai dix-sept ans ; en cours de philo, j’écoute d’une oreille distraite la lecture d’un texte sur le langage. Mon attention est concentrée sur Europe 1 que j’écoute à travers une oreillette, dont le fil est dissimulé le long de la manche de mon pull.

J’analyse chaque intonation, chacune des respirations des présentateurs, parce que je sais depuis l’âge de treize ans, que je serai animateur radio professionnel.

Soudain, le professeur plante ses yeux dans les miens, fixement, seulement quelques secondes, le temps de terminer sa phrase qui résonne encore : « […] pour tous ceux qui ne sont pas sur la même longueur d’onde », avant de poursuivre, comme si de rien n’était.

Ce fut la fin immédiate de mes écoutes sous-marines.

Je me souviens toujours de cet épisode et beaucoup moins du programme enseigné.

Et pourtant, tout comme la plupart des gens, si vous me demandez de me souvenir d’une seule phrase de ces cours de philosophie, c’est le « Je pense donc je suis » de Descartes qui me vient tout de suite à l’esprit.

Avons-nous seulement conscience de la puissance d’une telle phrase ?

Aujourd’hui, près de quatre cents ans plus tard, les dernières découvertes scientifiques nous permettent d’affirmer avec certitude : nous devenons ce que nous pensons.







LA PENSÉE CRÉATRICE


« Sache que la pensée possède un grand pouvoir, et si l’homme renforce et focalise sa pensée sur un quelconque élément de ce monde, il pourra faire en sorte qu’il en soit ainsi (qu’il se matérialise). »

— Likouté Moharan1









La pensée est une énergie, une sorte de pulsion électrique qui envoie un signal à tout notre corps et qui va se traduire en une émotion, un comportement, qui entraîne les résultats que nous obtiendrons dans la vie. Si j’avais été plus attentif en cours de philosophie, je me serais souvenu de cette définition du même René Descartes : « Par le mot de penser, j’entends tout ce qui se fait en nous de telle sorte que nous l’apercevons immédiatement par nous-mêmes ; c’est pourquoi non seulement entendre, vouloir, imaginer, mais aussi sentir est la même chose que penser. »

Pour mieux comprendre le mécanisme de la pensée, attardons-nous brièvement sur le fonctionnement de l’organe le plus incroyable et le plus complexe.

Questions pour un champion (souvenez-vous de la voix de l’animateur) : « Top départ. Je suis l’organe de la personnalité, du caractère et de l’intelligence. Je représente environ 2 % du poids total du corps humain, mais par le rôle central que j’occupe, consomme 20 % de son énergie totale. Constitué de 75 % d’eau, je contiens 100 milliards de cellules nerveuses, appelées neurones, qui permettent de penser. Je suis, je suis… le cerveau, bien sûr ! » (J’ai toujours aimé ce « bien sûr » qui nous traitait avec bienveillance d’imbéciles heureux.)

Cent milliards de cellules nerveuses, c’est à peu près le nombre d’étoiles de la Voie lactée. Pour obtenir le nombre de synapses (à savoir, le nombre de connexions possibles de chacun de ces neurones), multiplions ce chiffre astronomique qui donne le vertige par 15 000 et nous avons un aperçu de ce dont notre cerveau est capable.

Le travail principal d’un neurone est de générer un signal électrique appelé influx nerveux (ou potentiel d’action) – ce qu’il fait s’il est suffisamment « excité » par d’autres neurones.

Le potentiel d’action d’un seul neurone est comme un éclair qui peut stimuler d’autres neurones. Ces derniers peuvent alors générer leurs propres signaux qui se déplacent vers d’autres neurones auxquels ils sont connectés, et les stimulent, créant ainsi un réseau de neurones qui exécutent une fonction cérébrale spécifique. Ces connexions sont dynamiques et évoluent en permanence pour intégrer nos apprentissages et nos expériences.

Constamment en activité, même quand nous dormons, cet engin cosmique, abrité dans notre boîte crânienne, reste actif et nous maintient en vie.

On estime le nombre de pensées par jour aux alentours de 60 000, soit une moyenne de 2 500 pensées par heure ! Notre esprit serait comme un papillon qui volerait d’une fleur à une autre, sans cesse, sans jamais s’immobiliser bien longtemps. Dans la vie quotidienne, nous n’avons pas toujours conscience de ce « bourdonnement » permanent. C’est souvent lorsque nous concentrons notre attention que nous réalisons le nombre de pensées qui tentent de détourner celle-ci.

La National Science Foundation, agence indépendante du gouvernement des États-Unis, précise que 80 % de nos pensées sont négatives, et 95 % d’entre elles sont exactement les mêmes que celles de la veille ! Si nous prenions le temps de les écrire, nous pourrions rédiger un livre tous les jours qui serait le récit de nos craintes, de nos regrets, de nos peurs, de nos hésitations avec très peu de chapitres positifs – pas vraiment un best-seller ! D’autant plus qu’une étude de l’université de Cornell conclu que 97 % de nos inquiétudes sont « sans fondement réel et le résultat d’une perception pessimiste injustifiée ». Ces pensées renouvelées enclenchent les mêmes comportements qui entraînent les mêmes expériences de vie, produisant les mêmes émotions qui déclencheront à nouveau les mêmes pensées. Et chaque jour, la boucle est bouclée.

Si vous lisez ces lignes, c’est que vous voulez sortir de cette boucle.

Je suis né et j’ai grandi en France ; je vis aujourd’hui en Californie, épicentre de la production audiovisuelle, de la high-tech et, accessoirement, du plus grand tremblement de terre annoncé.

Je me souviens… Comme beaucoup d’adolescents de mon âge, j’écoutais de la musique soul en rêvant d’Amérique. Des années plus tard, je suis devenu citoyen américain, j’ai rencontré Michael Jackson, Stevie Wonder, Barry White, Diana Ross et, plus récemment, Babyface et Bruno Mars. J’ai couvert la cérémonie des Oscars pour la télévision américaine, interviewé de nombreuses stars hollywoodiennes (de Sharon Stone à Brad Pitt, en passant par Natalie Portman et George Clooney…) ainsi que des personnalités politiques françaises (D.S.K., François Hollande…) ; sans compter les heures de discussion avec Johnny Hallyday dont je fus l’assistant à Los Angeles.

Ma curiosité m’a souvent poussé à tenter de percer, au-delà de leur talent, le secret de leur réussite.


« Si vous renoncez à vos rêves, que reste-t-il ? »

— Jim Carrey



J’ai été particulièrement touché par la vision et l’intelligence de Jim Carrey. Celles-ci sont souvent dissimulées derrière les grimaces et le corps caoutchouteux des personnages qu’il incarne sur le grand écran. Issu d’un milieu modeste, son ambition de réussir en tant que comédien ne laissa aucune place au doute. Un peu comme le personnage incarné par Robert De Niro dans La Valse des pantins de Martin Scorsese (1982).

Alors qu’il était encore inconnu, Jim Carrey, a écrit un chèque de dix millions de dollars à son nom, avec comme annotation sur la souche : « Pour services rendus en tant qu’acteur. » Il l’a daté de quelques années plus tard : « Thanksgiving 1995. » Gardé précieusement dans son portefeuille, le chèque s’est effrité au fil des ans, mais l’ambition et surtout la « visualisation » de l’acteur, elles, sont restées intactes. Certains penseront qu’il s’agit d’une coïncidence mais, en 1995, quelques jours avant la fête américaine de Thanksgiving, on lui proposa le rôle de Dumb and Dumber (1994) avec, à la clé, un cachet… de dix millions de dollars !

Nos ressources intérieures pour entamer un changement sont en réalité illimitées. En poussant notre visualisation jusqu’à pouvoir générer les mêmes émotions que si notre désir était exaucé, nous nous alignons, sur un plan vibrationnel, sur la réalité de ce désir et en devenons littéralement l’aimant. Attention, il ne s’agit pas ici d’affirmer que tous ceux qui s’écriront un chèque d’un montant astronomique à une date future, recevront cette somme. Ce geste de Jim Carrey s’inscrivait dans un processus de conditionnement positif, fortement imprégné de volonté, de persévérance, de durée et surtout de croyance.


« Nous sommes nos choix. »

— Jean-Paul Sartre



Le « pouvoir de soi », c’est parvenir à « choisir ses choix », et ainsi choisir sa vie plutôt que la subir. Nous sommes toutes et tous en permanence confrontés à des choix : choix d’études, choix de s’engager ou non dans une relation amoureuse, choix professionnel ou, comme dans cette scène mythique du film Le Bonheur des uns… de Daniel Cohen (2020), le simple choix de commander ou pas une île flottante en guise de dessert. La psychologie positive va nous permettre d’identifier les choix que nous faisons inconsciemment. Elle va se concentrer sur ce que l’être humain peut optimiser : ses vertus, ses ressources et son bonheur. La psychologie classique porte essentiellement sur l’analyse de « ce qui ne va pas » et sur la recherche des causes.

Martin Seligman, un des pionniers de la psychologie positive aux États-Unis, suggère que nous pouvons développer des niveaux de bonheur en nourrissant les forces existantes comme l’optimisme, la gentillesse, la générosité, l’originalité, l’humour… Pour nourrir notre optimisme, nous devons réapprendre à observer le monde à travers le regard d’un enfant qui le découvrirait pour la première fois.


« Dans chaque enfant, il y a un artiste. Le problème est de savoir comment rester artiste en grandissant. »

— Pablo Picasso



S’ouvrir à soi, c’est réveiller et laisser s’exprimer l’enfant intérieur que la vie a mis en sommeil. Développons naturellement et progressivement notre capacité à observer autour de nous, à nous entraîner à poser un regard neuf sur ce que l’on a l’habitude de voir, à tirer le meilleur parti de tous nos sens, à nous émerveiller de choses simples : la vitrine d’un fleuriste, le rire d’un bébé, le parfum du jasmin, la chaleur d’un rayon de soleil. Comme on peut le lire dans le manifeste de la britannique Cloud Appreciation Society – Société d’appréciation des nuages (si, si, ça existe !) : « Nous pensons que les nuages parlent aux rêveurs et que l’âme s’enrichit à les contempler. En vérité, ceux qui s’abandonnent aux évocations suscitées par leurs formes feront l’économie d’une psychanalyse. »

Observer, nous émerveiller, ressentir le frémissement d’une vie toujours en devenir, prendre conscience de l’éclat du monde et vivre pleinement le moment présent.



J’observai un jour mes enfants faire un puzzle de plusieurs centaines de pièces et, au fur et à mesure qu’ils avançaient, mon envie de le faire fièrement encadrer une fois fini augmentait. Mais, quelques minutes après l’avoir terminé, leur réaction fut de célébrer cet accomplissement en le détruisant dans de grands éclats de rire. Contrairement à la plupart d’entre nous, adultes, le résultat leur importait peu ; c’est l’expérience qui naturellement les avait portés et rendus heureux.

Nous vivons le plus souvent « partiellement », chacun pour des raisons diverses, et nous ne profitons pas pleinement de ce qui génère en nous des ondes positives. Un des exemples personnels qui me vient spontanément à l’esprit est celui de la musique. Depuis très jeune, elle fait partie intégrante de ma vie personnelle et professionnelle. Honoré de Balzac disait : « Elle est le seul art qui parle à la pensée par la pensée. » Je respire, j’aime et je vis la musique, et pourtant… lors de mon travail d’introspection, j’ai réalisé que je ne lui accordais plus, depuis longtemps, sa place véritable. Quand j’écoutais une musique, je l’appréciais « avec les oreilles » des auditeurs de mes émissions de radio plutôt qu’avec les miennes ! « Ça, je suis sûr qu’ils vont aimer ! » Le neurologue et écrivain britannique Oliver Sacks, m’a fait ce clin d’œil éclairant en écrivant que la musique est « une façon de connecter sa conscience à celle d’autrui ». J’en suis venu à réaliser que je ne me souvenais plus de la dernière fois où je m’étais assis pour écouter de la musique pour moi-même et profiter du seul plaisir procuré. Elle restait pourtant présente, partout où j’allais, dans ma voiture, au restaurant, dans les centres commerciaux, quand je recevais des amis – toujours en fond sonore, en complément d’une autre activité. Depuis cette prise de conscience, je me suis réapproprié ce plaisir : celui d’apprécier pleinement la puissance, la beauté d’une mélodie, d’un rythme, d’une voix… C’est un plaisir que l’on comprend d’ailleurs mieux aujourd’hui, sur le plan scientifique ; grâce à l’IRM qui permet de suivre le parcours et les effets du son, de l’oreille jusqu’au cerveau, on a constaté que la musique activait, entre autres, la production de dopamine – un neurotransmetteur essentiel au fonctionnement du cerveau que l’on surnomme « l’hormone du bonheur ». Joanne Loewy, directrice du Centre Louis-Armstrong de musicothérapie de l’hôpital Mount Sinaï Beth Israël de New York (son titre totaliserait, sauf erreur, 133 points au Scrabble !), précise qu’une heure d’exposition musicale par jour permet à des bébés prématurés d’améliorer significativement leur prise de poids et la durée de leur sommeil. C’est dire le pouvoir de la musique !

Réapproprions-nous ces simples moments de bonheur, pour certains à travers la musique, pour d’autres avec le sport, le théâtre, la danse, le chant, une balade dans la nature, la méditation, la lecture ou autre…

Cultivons notre joie et commençons aussi notre journée par un réflexe de gratitude.



Découvrons la puissance insoupçonnée du « merci ». Ce « merci » que nous disons par réflexe, de manière quasi instinctive, un grand nombre de fois par jour ; quand quelqu’un nous tient la porte ouverte ou nous cède le passage, souvent sans vraiment connaître la personne à qui nous nous adressons. Très facile à exprimer dans certains cas, et hors de notre portée dans d’autres, la gratitude ne doit pas être ressentie comme une obligation, mais comme la reconnaissance sincère et réelle d’un cadeau reçu. Dès que nous ouvrons les yeux, prenons conscience de la chance que nous avons… de nous être tout simplement réveillés !

Mais soyons honnêtes, nous nous réveillons plutôt avec une liste mentale des obstacles que nous allons devoir surmonter dans la journée… Et c’est normal, notre cerveau, pour des raisons de survie de l’espèce, est entraîné à repérer et à traiter les informations négatives. Ce que nous ignorons, c’est que le premier sentiment auquel nous nous connectons à notre réveil est le sentiment qui nous définit, et nous allons débuter notre journée dans l’état émotionnel qu’il entraîne. Nos limites, nos craintes, nos filtres vont alimenter cet état. Or, nous ne sommes pas aujourd’hui celui ou celle que nous étions hier et nous ne sommes pas non plus aujourd’hui celui ou celle que nous serons demain. Commençons par transformer progressivement notre première pensée matinale en une pensée de gratitude ; cassons la logique selon laquelle il serait impossible de changer et libérons cette puissance extraordinaire de commencer sa journée en voyant ce qui va bien. Les Américains sont très tôt formés à cette « positive attitude ». Aussi, n’ai-je pas été très surpris quand un de mes fils m’a fait part du trick (astuce) qu’il avait inventé pour développer ce sentiment, le matin.

Sachant que l’alarme de son réveil est synonyme d’épreuve, pour lui et pour beaucoup d’entre nous, il a associé à ce son le sentiment d’une belle journée qui commence, installant ainsi progressivement un premier réflexe positif quotidien.

Le but de nos efforts n’est pas seulement de générer un sentiment de bien-être psychologique, mais d’investir dans l’avenir. Les paroles de gratitude sont de véritables vecteurs et/ou générateurs d’abondance. Nous devons également nous enchanter de ce qui nous semble acquis. Je pense à cette femme, internée dans un hôpital psychiatrique dont les fenêtres de la chambre étaient bloquées par souci de sécurité, et que seules les infirmières pouvaient ouvrir avec une poignée spéciale. Depuis sa sortie, elle s’émerveille de pouvoir ouvrir une fenêtre et sentir l’air frais…

Développons notre reconnaissance de la valeur et de la saveur de ce que nous avons la chance de vivre.



Robert Emmons, professeur américain de l’université de Californie, à Davis, que j’ai fréquentée, est considéré comme l’un des principaux experts mondiaux en gratitude. Eh oui, on trouve tout en Californie ; même des experts en gratitude !

Il a prouvé scientifiquement que la gratitude est bonne pour notre corps, notre esprit, nos relations et agit comme un rempart face aux émotions négatives comme l’envie, les regrets, le ressentiment – véritables ennemis de notre bien-être.

Par ailleurs, une autre étude, appelée « l’étude des nonnes », a démontré la corrélation entre les émotions positives et… la longévité. Dans les années 1930, aux États-Unis, on a demandé à un groupe de 180 religieuses, à leur entrée au couvent, de tenir une sorte de journal intime sur leur vie et sur leur vision de leur propre avenir. Près de soixante ans plus tard, des psychologues ont analysé leurs écrits pour comparer le récit de ces jeunes filles de vingt ans avec la vie qu’elles avaient réellement vécue. Ils ont examiné la complexité de leurs phrases, comme élément d’appréciation de leur intelligence, le lieu où elles vécurent, ainsi que leur degré de dévotion. Aucun de ces facteurs n’a eu d’impact sur la durée de vie des religieuses. Mais un facteur a eu un impact significatif ! Les religieuses dont le journal intime avait un contenu plus positif ont vécu près de dix ans de plus que les sœurs dont les récits étaient soit négatifs, soit neutres ! À quatre-vingt-cinq ans, plus de 90 % des nonnes les plus heureuses étaient encore en vie, contre seulement un tiers environ des nonnes dont les écrits étaient plus négatifs. La communauté des chercheurs fut stupéfaite par ces résultats. Clairement, les religieuses qui étaient plus heureuses quand elles étaient jeunes, vivaient plus longtemps. Et le bonheur commence par l’expression de notre gratitude.

Ne limitons pas celle-ci à notre réveil, poursuivons au-delà, en mode continu, même le soir avant de nous endormir, en dressant un bilan des événements positifs de notre journée.

À force de persévérance, dire « merci » deviendra un réflexe naturel.


« La gratitude est un second plaisir, qui en prolonge un premier : comme un écho de joie à la joie éprouvée, comme un bonheur en plus pour un plus de bonheur. »

— André Comte-Sponville



Selon vos croyances ou les circonstances, remerciez Dieu, l’univers, la vie, votre ange gardien, votre bonne étoile, les autres… La gratitude est la reconnaissance que la source du « cadeau » reçu est extérieure à nous.

Vivons également dans le moment présent ; ayons conscience de nos sensations et émotions.

Ce moment est le seul qui existe maintenant. Quand vous finirez de lire cette phrase, elle fera déjà partie du passé. Quand nous parlons à quelqu’un, le mot existe au moment où nous le prononçons, le précédent appartient déjà au passé, le prochain au futur. Quand nous jouons avec nos enfants, cessons de nous interrompre pour le moindre bip de notre téléphone portable, comme si la survie de l’humanité dépendait d’une réponse immédiate de notre part à un SMS ou à un e-mail. Notre environnement nourrit cette envie constante de répondre à un flux d’informations et de stimuli, au détriment de notre attention et de sa densité.

Vivre pleinement s’applique dans tous nos gestes et actions quotidiens.


« Quand je danse, je danse ; quand je dors, je dors. »

— Michel de Montaigne



Apprécier davantage ce que nous avons va réveiller non seulement l’abondance qui sommeille en nous, mais aussi cette tendance à considérer les choses avec optimisme.

Notre environnement joue aussi un rôle essentiel. Fréquentons des personnes heureuses de vivre, qui diffusent une bonne « vibe » et nous donnent de l’énergie, plutôt que celles qui ne font que prendre la nôtre. Les neurones dits « miroirs » nous entraînent à faire ce que nous voyons les autres faire ; nos émotions entrent en synchronicité vibratoire avec autrui. Ni bons ni mauvais, ils captent ce qui est proposé. À nous dès lors de nous exposer aux bonnes propositions !

« Dis-moi qui tu fréquentes et je te dirai qui tu es. » Jim Rohn, qui fut un expert américain en motivation, allait même jusqu’à affirmer que « nous représentons la moyenne des cinq personnes que nous fréquentons le plus souvent ».

En 2012, Facebook a prouvé, à travers une expérience réalisée sur 700 000 de ses utilisateurs, que des états émotionnels pouvaient être transférés à d’autres « par contamination », conduisant les gens à vivre les mêmes émotions à leur insu ; ceci sans interaction directe entre les personnes, l’exposition à un ami qui exprime une émotion étant suffisante. La compagnie californienne a filtré les fils d’actualité des utilisateurs ; à savoir, le flux de commentaires, les vidéos, les images et les liens publiés par d’autres personnes sur leur réseau social. Un test a réduit l’exposition des utilisateurs au « contenu émotionnel positif » de leurs amis, ce qui a entraîné moins de publications positives. Un autre test a réduit l’exposition au « contenu émotionnel négatif » et le contraire s’est produit. Hormis l’inquiétude légitime suscitée par le fait que Facebook dispose de données gigantesques sur plusieurs milliards d’utilisateurs, retenons la confirmation de ce que nous disions plus tôt ; s’éloigner des personnes dites toxiques (du latin « toxicum », qui veut dire « poison ») est capital. Ces individus ne sont pas toujours conscients de leur besoin de blesser les autres et ignorent le fait qu’ils le font parce qu’ils ne se sentent pas bien dans leur peau. Si ceux-ci font partie de notre entourage proche, il ne sera pas toujours simple de s’en éloigner. D’autant plus que, ne l’oublions pas, nous sommes conçus pour aimer et être aimés. Nos neurones miroirs, que nous évoquions plus tôt, jouent également un rôle dans les processus affectifs, tels que l’empathie. Le neuroscientifique indo-américain Vilayanur S. Ramachandran, directeur du Centre de recherche sur le cerveau et la cognition de l’université de Californie, à San Diego, n’hésite pas à les renommer « neurones de l’empathie ». Si une personne est en difficulté, ces neurones vont générer notre envie de lui venir en aide. Dans le cas où il s’agirait d’une personne clairement identifiée comme nous étant toxique, ne nous mettons pas en danger en voulant être « plus royalistes que le roi ». Pensons aux directives de sécurité dans un avion avant le décollage : en cas de dépressurisation de la cabine, il nous est demandé de mettre d’abord notre masque, avant de mettre celui de notre enfant – prendre soin de soi pour pouvoir prendre soin des autres. Car choisir nos fréquentations de manière consciente est une façon de nous honorer et de nous respecter.

Certains pourraient dire : « Mais si je suis moi-même pessimiste, je ne peux pas cesser de me fréquenter ! » Or, avoir conscience de l’être, voilà déjà un grand pas de franchi !


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

— Winston Churchill



Le psychologue britannique Richard Wiseman a réalisé une émission de télévision sur la BBC à laquelle participaient deux personnes : l’une se considérait comme optimiste et chanceuse, et l’autre pessimiste et malchanceuse. On demanda à chacune d’entre elles de se rendre séparément au café du coin, à l’extérieur du studio. Un billet de banque fut posé sur le chemin entre le studio et le café, tandis qu’un homme, assis au comptoir, joua le rôle d’un homme d’affaires influent. La personne qui se jugeait chanceuse trouva le billet sur son chemin, s’assit à côté de l’homme d’affaires et entama une conversation avec lui. La personne qui s’estimait malchanceuse ne vit ni le billet ni l’homme au comptoir. Quand on demanda aux deux participants de décrire leur journée, le premier répondit avoir passé une excellente journée, qu’il avait trouvé de l’argent par terre et avait rencontré une personne très intéressante. Le second déclara naturellement avoir eu une journée sans surprise. Bien que les deux participants aient eu les mêmes opportunités, un seul fut capable de les voir. Comment une personne a-t-elle pu développer un système de croyances lui permettant de se considérer comme malchanceuse ?

Ces schémas cognitifs s’expriment souvent sous la forme d’attitudes dysfonctionnelles, qui s’enclenchent par un événement ou une accumulation d’événements. Et comme un cercle vicieux, les interprétations et les évaluations que la personne se fera du monde se trouveront faussées, chaque situation pouvant être perçue, voire justifiée, à travers le filtre de la malchance. Un exemple : le bus arrive juste au moment où une personne allume sa cigarette ; rien de malchanceux dans tout cela, si on calcule simplement sa consommation quotidienne de cigarettes et la fréquence des bus…

Vouloir mener une meilleure existence va d’abord nécessiter d’apprendre à « s’auto-observer »



Prenons progressivement conscience de l’aliénation de nos automatismes. Identifions ces amplifications de croyance selon lesquelles : « Si j’échoue à quelque chose, cela signifie que je suis un échec complet » ou « Si je n’ai personne à aimer, cela signifie que je ne peux pas être aimé ». Ceci entraîne une vision de plus en plus négative de soi (« je suis un échec ; on ne peut pas m’aimer »), une vision de plus en plus négative du monde (« le monde est ingrat ; les autres me rejettent ») et une vision de plus en plus négative du futur (« je n’atteindrai jamais mes objectifs »). De tels schémas et la passivité qu’ils entraînent, renforceront une humeur dépressive et des croyances négatives qui se transformeront en réalité.


« Si les hommes considèrent des situations comme réelles, alors elles le deviennent dans leurs conséquences. »

— William Isaac Thomas,
Théorème de Thomas (1928)



Ce cercle vicieux est aussi appelé « prophétie autoréalisatrice » : le comportement puise sa source dans la perception de la réalité, et non dans la réalité elle-même. Le monde est celui que nous percevons à travers nos croyances et notre conditionnement. L’écrivain conférencier canadien Eckhart Tolle le dit clairement : « La principale cause de malheur n’est jamais la situation, mais vos pensées à ce sujet. »

Si l’histoire que nous nous racontons ne nous plaît pas, changeons-la ! Prenons conscience de notre force sans attendre des circonstances exceptionnelles.

Nous connaissons l’histoire de cette maman dont le petit garçon s’est coincé la tête entre les barreaux de son lit. Ce dernier, en proie à une crise de panique, est en réel danger. Comment la volonté de sauver son fils a-t-elle pu décupler la force physique de cette femme et lui permettre de briser les barreaux, telle Wonder Woman ?

Simultanément, face à l’urgence et à la gravité de la situation, les récepteurs des cellules, qui, en temps normal, auraient envoyé l’alerte « mission impossible », se sont éteints alors que ceux des fibres musculaires ont reçu un stimulus nerveux induisant un potentiel d’action. Ils ont été en quelque sorte prévenus qu’un effort inhabituel allait avoir lieu pour s’y préparer.

Mais pourquoi attendre de telles situations pour prendre conscience de notre pouvoir ? Parce qu’en dehors de circonstances extraordinaires, le changement va nécessiter non seulement des efforts, mais aussi, et surtout, de croire en la possibilité qu’il puisse se réaliser. À l’instar des illusions d’optique, il existe des illusions psychiques qui nous emprisonnent dans la perception d’un moi figé… Or, contrairement aux idées reçues, rien n’est figé !


« Je n’ai jamais été précoce, et il m’a fallu atteindre la soixantaine pour pouvoir jouir de cette maturité tant attendue. Et formidable surprise, à la faveur de ce qu’elle m’accordait, je suis enfin devenu jeune. »

— Charles Juliet



On commence à vieillir quand on croit être au lendemain du point culminant de sa vie. Or, la vie ne s’appelle une vie que lorsque l’on renaît à chaque instant, le point culminant étant en réalité le moment présent. Johnny Hallyday est un exemple frappant de ce refus de vieillir et de cette volonté, jusqu’à son dernier souffle, d’avoir cette « envie d’avoir envie ». Je me souviens d’une des rares fois où je le vis entrer dans une colère sourde : « Franck Dubosc m’a envoyé un scénario où il me propose le rôle de son père dans un fauteuil roulant ! » C’est Claude Brasseur qui acceptera finalement le rôle. Une autre fois, alors que sa maladie était encore secrète, nous évoquions le succès mondial de Bruno Mars. Il eut aussitôt le réflexe de me demander de retrouver les noms et contacts de son équipe technique pour ses futurs concerts.

« Il est interdit d’être vieux », nous dit un des principaux maîtres du hassidisme.

Je vais vous faire une confidence : j’aime les vieux ! Et encore davantage ceux qui ont compris qu’il est interdit de l’être, ceux qui vont vous dire : « Je n’ai pas quatre-vingts ans, j’ai vingt-cinq ans plus cinquante-cinq ans d’expérience ! » Victor Hugo eut cette jolie formule : « Et l’on voit de la flamme aux yeux des jeunes gens, mais, dans l’œil du vieillard, on voit de la lumière. » Pour apprécier leur lumière, rappelons-nous, par exemple, que du temps de leur jeunesse, une des principales « influenceuses » s’appelait Simone de Beauvoir, quand aujourd’hui nous avons Nabilla… J’ai toujours aimé échanger avec les séniors – que l’on devrait d’ailleurs appeler, selon moi, les « seigneurs ». J’ai aussi toujours eu « une connexion radiophonique » particulière, à travers mes émissions, avec les plus jeunes et les plus âgés. Cela pourrait sembler paradoxal, mais j’ai compris plus tard que cela ne l’était pas. Je trouve très émouvant de retrouver, chez nos aînés, cette jeunesse que la vie nous force le plus souvent à abandonner en cours de route, au nom d’une supposée maturité et de ces fausses certitudes qui s’installent au fil du temps.

Au contact de leurs petits-enfants et libérées des contraintes quotidiennes, les personnes âgées retrouvent une innocence, une spontanéité habillée finement de la sagesse de leur expérience. D’ailleurs, un préjugé à balayer est celui selon lequel le vieillissement du cerveau s’accompagne inévitablement d’une diminution de sa plasticité.

Le professeur suisse Matthias Kliegel, directeur du Laboratoire du vieillissement cognitif, à Genève me l’a confirmé : « Nos recherches sur des personnes entre quatre-vingt-cinq et cent ans, nous ont permis de constater que la plasticité cognitive, bien qu’un peu réduite, reste intacte jusqu’à la fin de la vie. » Ainsi, le potentiel d’améliorer sa performance cognitive ne change pas, et seul le taux d’amélioration diminue (les gains sont plus petits) avec l’âge. La souplesse, c’est autant une question d’exercice physique que mental. Et, plus notre pensée est fluide, mieux nous nous sentons physiquement.

Mais rembobinons ensemble, si vous le voulez bien, le fil de la vie.

Pendant longtemps, on a cru que « tout se jouait avant six ans », comme le proclame toujours le livre du psychologue américain Fitzhugh Dodson, lu par des millions de nouveaux parents. Sans aucun doute, les premières années sont primordiales pour le développement d’un enfant. La psychanalyse nous décrit les stades de développement de notre appareil psychique (narcissisme primaire, stade du miroir, angoisse du huitième mois, position dépressive, complexe d’Œdipe…) pour nous permettre de comprendre ces étapes et nous aider à mieux agir en tant que parents. Durant ces six premières années de la vie, le cerveau est, en quelque sorte, absorbant. L’enfant assimile notre environnement sans effort et crée un nombre colossal de connexions neuronales à chaque fois qu’une nouvelle expérience est vécue. Et, sur l’ensemble des connexions que nous créons chaque seconde, le cerveau ne conserve que celles qui sont les plus utilisées.
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