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Introduction






« Je pense donc je suis. »










Y a-t-il meilleure citation que le cogito pour débuter cette réflexion sur l’optimisme ? Nous aurions pu nous tourner vers ces grands sages, tenants des traditions spirituelles ancestrales, qui depuis des siècles nous invitent à goûter le bonheur en canalisant le flux de nos pensées. Nous aurions pu piocher dans les réflexions de ces spécialistes de la psychologie positive, ces éminents chercheurs en neurosciences ou en sciences du comportement qui étudient avec minutie les bénéfices d’une douce pensée. Ou citer l’un ou l’autre de ces médecins de l’âme, psychiatres, thérapeutes, psychanalystes qui ont su trouver dans cette nouvelle forme de développement personnel de quoi soulager leurs patients. Nous aurions pu choisir aussi le café du commerce en arguant que « l’argent ne fait pas le bonheur » ou que ledit « bonheur est dans le pré », pour illustrer l’un des principes fondamentaux de la pensée positive : nos croyances limitantes.


Mais voilà. La formule du philosophe du XVIIe siècle est une parfaite traduction de cette vérité, de cette évidence : notre existence ne s’offre à nous qu’à travers notre pensée. Il ne s’agit pas là d’une déduction mais d’une intuition. Sans activité de l’esprit, nulle connaissance de soi, nulle appréhension du monde. Partons donc du postulat cartésien : je pense donc je suis. Et si je pensais mieux, me sentirais-je mieux ?


Près de quatre siècles plus tard, c’est en tout cas le pari de la psychologie positive. Initiée en 1998 par le chercheur Martin Seligman, alors président de la très sérieuse American Psychological Association, cette nouvelle science – car c’en est une – s’attache à comprendre ce qui rend heureux au lieu de se pencher sur ce qui rend malade. L’objectif de ces recherches depuis plus de quinze ans est de saisir ce qui détermine l’épanouissement du commun des mortels. Et au cœur du concept se trouve la pensée, bien sûr, la psyché qui, selon les fervents défenseurs du mouvement, n’est pas toute-puissante mais simplement capable de donner un sens plus juste à notre existence et de contribuer ainsi à notre bonheur.


Dans la lignée de cet élan positif, nous vous invitons donc à mieux penser pour mieux vivre. Parce qu’il y a urgence ! En 20111, les Français étaient déclarés champions du pessimisme, loin devant les Nigériens ou les Irakiens. Or, puisque les conditions de vie dans notre douce France sont tout de même plus agréables qu’en Afrique ou au Moyen-Orient, parions que c’est notre regard qui change tout. Nous nous attendons au pire au lieu de penser au meilleur.


Penser mieux ? D’accord… Mais à qui ? À quoi ? Comment ?


Cet ouvrage propose de penser la réalité avec plus de justesse ; de se penser soi avec plus de lucidité ; de penser à soi avec plus de bienveillance ; de penser l’autre avec plus de confiance ; de penser à l’autre avec plus de recul ; de penser le monde, l’existence, la nature, le temps, la matière avec plus de conscience ; et d’apercevoir qu’en toutes choses, il subsiste toujours, ne serait-ce qu’une once de positif.


Ça vous dit ?









1. Sondage réalisé en 2011 par le réseau Gallup International, dont en France BVA et mené dans 51 pays.





















ÉTAPE 1


Faites le bilan






Rien de tel, pour vous lancer dans le vif du sujet, qu’un petit test. Quelle est votre vision du monde, des autres, de vous-même ? Voyez-vous le verre à moitié vide ? Ou la vie en rose ? Tournez-vous en boucle ou appréciez-vous les événements à leur juste valeur ?




Êtes-vous suffisamment optimiste ?


Répondez aux 16 questions suivantes pour faire le point. Mais sachez qu’il n’y a aucune bonne ou mauvaise réponse. Ne pensez pas (déjà) au côté obscur…




	

[image: image] Vous recevez une augmentation et vous vous dites…


a. « C’est louche… Ils doivent vouloir que je travaille davantage. »


b. « C’est normal… Avec les bénéfices qu’ils ont faits l’année dernière ! »


c. « C’est chouette… Je le vaux bien. »





	

[image: image] Sur quoi ruminez-vous souvent ?


a. L’avenir, vos espoirs, vos rêves.


b. Le passé, vos regrets, vos remords, vos erreurs.


c. Le présent, ce qui est ici et maintenant.





	

[image: image] Le jour de votre mariage, il pleut des cordes…


a. « Tout est fichu ! » 


b. « Mariage pluvieux, mariage heureux. »


c. « C’est un mauvais présage. »





	

[image: image] Vous ratez votre permis de conduire et maugréez…


a. « Cette fois, ça n’a pas marché. » 


b. « Les circonstances ne m’ont pas aidé. »


c. « Je rate toujours tout. »





	

[image: image] Un ami très cher vous reproche un trait de caractère…


a. Vous êtes en colère : « C’est l’hôpital qui se fout de la charité ! »


b. Vous avez peur : « Il ne m’aime pas vraiment… »


c. Vous êtes triste : « Oui, mais j’ai d’autres qualités. »





	

[image: image] La routine, la norme… Vous aimez ?


a. Pas beaucoup, c’est un frein à la liberté, la créativité.


b. Un peu, même si c’est contraignant.


c. Oui, c’est rassurant.





	

[image: image] Vous partez en vacances et abandonnez votre home sweet home…


a. Vous ne pouvez pas vous empêcher de craindre voleurs et tempêtes.


b. La peur n’ayant jamais empêché le danger, vous partez le cœur léger.


c. Vous avez demandé aux voisins de vous prévenir en cas de problème.





	

[image: image] Vous entrez dans un groupe (nouvelle belle-famille, nouveaux collègues, nouveau cercle d’amis, etc.)…


a. Vous attendez qu’ils se mettent en quatre pour vous plaire.


b. Vous vous mettez en quatre pour leur plaire.


c. Vous restez fidèle à vous-même.





	

[image: image] Vos souvenirs d’enfance sont plutôt…


a. Peu nombreux.


b. Joyeux, l’impression de faire partie d’une famille.


c. Douloureux, un vague sentiment de solitude.





	

[image: image] Avez-vous du talent ?


a. Non, ça se saurait !


b. Le talent, c’est un bien grand mot…


c. Tout le monde possède au moins un talent.





	

[image: image] Pour vous, la méchanceté…


a. Fait partie de l’existence.


b. Est partout.


c. Fait souffrir.





	

[image: image] Vous faites un compliment à une amie…


a. Vous êtes content.


b. Vous êtes gêné.


c. Vous attendez qu’elle vous rende la pareille.





	

[image: image] Vous gagnez le jackpot au loto…


a. « C’est vraiment l’exception qui confirme la règle. »


b. « Un coup de bol qui tombe à pic ! J’ai des factures à payer… »


c. « J’ai souvent de la chance dans la vie ! »





	

[image: image] Votre équipe n’a pas atteint les objectifs du mois…


a. « L’équipe est nulle. »


b. « C’est de ma faute. »


c. « On fera mieux le mois prochain. »





	

[image: image] Sur qui ou quoi doit-on pouvoir compter dans la vie ?


a. Soi-même.


b. L’argent.


c. Les autres.





	

[image: image] Une histoire d’amour qui commence mal…


a. Finit bien si l’on s’en donne les moyens.


b. Finit bien si l’autre change.


c. Finit mal.
















Votre résultat


À l’aide du tableau ci-dessous, calculez le total des symboles obtenus :




[image: tableau]












Votre profil




Vous avez obtenu une majorité de [image: image] :


Vous êtes prisonnier de votre pessimisme. Que les événements soient heureux ou qu’ils soient difficiles, ils vous accablent. Parce qu’ils viennent conforter votre manque de confiance en vous et votre fragile estime de soi. Régulièrement terrassé par la tristesse, la mélancolie est votre quotidien. Vous n’arrivez pas à considérer que le bon puisse, non pas arriver, mais vous arriver à vous. Et quand il arrive, vous doutez encore.


Vous avez, par ailleurs, du mal à vous affirmer, ce qui ne fait qu’accentuer vos ruminations intérieures. Êtes-vous un cas désespéré ? Certainement pas ! Il serait absurde de vous culpabiliser de cette tendance à la négativité. Votre parcours, votre histoire et vos expériences ont certainement façonné votre façon de voir les choses. Vous vous êtes protégé. Alors ne vous en voulez pas puisque c’est ainsi que vous avez survécu. Et ce n’est pas rien ! Mais maintenant, considérez qu’il est temps pour vous de passer du mode « survie » à la vraie vie. C’est ce que cet ouvrage vous propose.







Vous avez obtenu une majorité de [image: image] :


Vous manquez d’optimisme. Mais ce n’est pas de votre faute ! Ni de votre fait. Du moins, c’est ce que vous vous dites. Vous avez mis en place une stratégie qui vous permet d’accuser l’autre, le monde, les circonstances de votre tendance à broyer du noir. Une bonne nouvelle ? Vous la trouvez normale. Une mauvaise ? Vous râlez et attendez qu’une solution vous tombe du ciel. Bref, vous n’êtes concerné par rien et ne vous impliquez dans rien. Auriez-vous peur ? Bon, laissons cela pour le moment. Contentez-vous d’admettre que vous passez quelque peu à côté de votre existence. Et qu’en changeant de lunettes, en sortant de vos certitudes, vous seriez certainement plus présent à vous-même, plus conscient de ce qui vous entoure et de ce qui vous arrive.


Arrêtez d’attendre de l’extérieur qu’il vous comble ou vous nourrisse. Vous ne pouvez pas être positif si vous ne cherchez pas, en vous-même, les ressources qui vous permettraient de l’être. La bonne nouvelle, c’est que vous trouverez dans ces pages de quoi vous responsabiliser pour mieux vous mobiliser.







Vous avez obtenu une majorité de [image: image] :


De nature plutôt optimiste, votre regard n’est nullement pollué par la négativité. Vous êtes équilibré : enthousiaste quand une bonne nouvelle survient et réservé quand une mauvaise pointe le bout de son nez. Vous réagissez à bon escient, ce qui renforce votre confiance en vous-même et en l’existence. Bref, tout va bien pour vous, merci. Mais… pourquoi avoir ouvert ce livre ? Avez-vous répondu avec honnêteté à ce petit questionnaire d’introduction ? Ou vos réponses sont-elles le reflet de celui ou celle que vous aspirez à être ? Vous n’auriez fait appel qu’à votre intellect, sans vous soucier de votre cœur, de votre âme et même de votre corps, que cela ne nous étonnerait pas…


À ce stade, peu importe. Vous ne perdrez rien à poursuivre votre lecture. Nos propos vous confirmeront que vous êtes, en effet, un pro de la pensée positive ; auquel cas, ils ne feront que conforter votre attitude de gagnant. Mais vous pourriez aussi apprendre deux ou trois choses supplémentaires concernant l’optimisme intelligent…












Ne vous leurrez pas !


Que pouvez-vous attendre de la science du positif ? Un miracle ? Un changement de personnalité ? Que nenni. La psychologie positive se veut intelligente. Elle n’est pas une formule, encore moins un abrutissement.





Ni formule magique…


Cet ouvrage n’a pas pour but de vous faire prononcer une formule magique, confidentielle voire obscure, ni adhérer à une idéologie plus ou moins ésotérique. La loi d’attraction, prétendument et frauduleusement inspirée du Docteur Coué et de sa méthode, n’a aucune valeur scientifique, quoi que ses disciples revendiquent. Si vous souhaitez croire que ces procédés fonctionnent et vous apporteront d’ici peu la réussite et le bonheur, libre à vous – vous ne serez pas le seul, à en croire le succès planétaire de Rhonda Byrne et de son « secret »1…


Certes, le cerveau humain est une machine extraordinaire qui a la capacité de vous faire penser et ressentir l’événement, la situation, bref la vie avec plus ou moins d’intensité. Si vous avez mal aux dents mais êtes captivé par un film, vous éprouverez moins de douleur. Mais en aucun cas, affirmer « je n’ai pas mal aux dents » fera disparaître la souffrance ! Nous ne parlons pas ici des techniques d’hypnose qui, elles, ont fait l’objet d’études scientifiques, mais exigent qu’elles soient pratiquées par un spécialiste… qu’a priori vous n’êtes pas.




Exercice pratique : testez le pouvoir de la pensée




Faites l’expérience suivante : détendez-vous et concentrez-vous ; puis tâchez de visualiser des couleurs mais pas la couleur bleue ; tout sauf du bleu ; vous y êtes ? Probablement pas ! Vous ne voyez que du bleu, la mer, le ciel… tout est bleu. Car en vous interdisant de penser au bleu, vous focalisez votre attention sur cette couleur. La seule façon de laisser entrer l’arc-en-ciel est de lâcher prise sur ce satané bleu !














… ni angélisme


La psychologie positive ne relève pas non plus d’une candeur à toute épreuve ou d’un optimisme forcené, tout aussi éloignés de la réalité que le pessimisme. Croire que tout va bien dans le meilleur des mondes, alors que tout s’écroule autour de vous, ne suffira pas à faire de votre vie un long fleuve tranquille. Personne n’est en mesure de se débarrasser pour de bon de toutes ses pensées négatives. Nous verrons d’ailleurs plus loin qu’elles sont loin d’être aussi « négatives ». Elles ont un sens et une fonction, celle de protéger notre intégrité en premier lieu.


Notons d’ailleurs que la méthode Coué a quelque peu été malmenée, réinterprétée et probablement trahie. À la lecture de son principe fondateur « Tous les jours et à tous les points de vue, je vais de mieux en mieux », vous pourriez esquisser un sourire. Pourtant, il n’y a là rien de naïf, ni de stupide ! Car la théorie du bon docteur ne s’appuie pas sur un obscur pouvoir de la volonté, mais souligne l’incroyable et productive capacité d’imagination de l’individu. Il ne s’agit pas de vouloir aller mieux mais de s’imaginer aller mieux. Et mine de rien, psychiquement, ça change tout.


Loin de nous l’idée de vous inviter à jouer les candides, à chausser vos lunettes roses et à remiser les noires au placard. Au contraire. Nous vous proposons de regarder la réalité telle qu’elle est, en vous éloignant du drame tout autant que de l’utopie, pour recouvrer ne serait-ce qu’un peu de confiance, d’estime de soi et de sérénité. C’est là votre objectif : appréhender la vie, l’existence, le monde, vous-même et les autres avec plus de douceur et d’intelligence. Vous n’êtes pas tenu de devenir un gourou, pas plus qu’un imbécile heureux !












Un optimisme « intelligent »


Dans une interview accordée au Monde2, le psychiatre Alain Braconnier explique que « l’optimiste n’est pas toujours positif et le pessimisme toujours négatif ». Auteur de Optimiste3, il précise dans cet ouvrage que nos doutes, nos questions, nos tourments constituent l’être humain et le construisent. S’appuyant sur les dernières avancées de la recherche, il vante les mérites d’un optimisme conscient qui n’est pas un optimisme béat : « Un optimisme excessif peut être dangereux pour la santé, une trop grande confiance en soi empêcher une bonne adaptation à la réalité. »


Adopter la « positive attitude » n’est donc pas rejeter en bloc toute forme d’inquiétude, voire d’angoisse. Refouler ou nier votre légère tendance à la méfiance, par exemple, ne vous sera d’aucune utilité. En revanche, vous pouvez utiliser votre pessimisme, non pour lutter contre ou vous replier sur vous-même, mais pour accroître votre lucidité. Et vous obliger à faire preuve de créativité pour dépasser des obstacles.


Personne ne peut vivre heureux 24 heures sur 24. Se débarrasser du négatif sans chercher à savoir pourquoi il se manifeste est simplificateur ! Voire dangereux, si l’on en croit Alain Braconnier. Le pessimisme est utile puisqu’il agit tel un garde-fou. Il nous offre une forme d’avertissement et nous incite à réfléchir à la façon dont nous pourrions parvenir à retrouver l’équilibre malgré les échecs, les embûches. Il nous permet de nous adapter.


Prenons un exemple : vous êtes en colère contre l’un de vos enfants qui n’a pas révisé ses maths et s’est vu infliger un 2/20 au contrôle. Sourire et tenter de lui faire croire que ce n’est pas grave alors qu’en vous-même vous pensez qu’il se fiche royalement de vous est une erreur. Vous broyez du noir, c’est évident ; reconnaissez-le. Certes, vous pourriez penser autrement en vous disant qu’ainsi, il apprend et qu’il se donnera la prochaine fois les moyens de faire mieux. Mais voilà, pour l’heure, votre pessimisme et les émotions qui s’ensuivent (la colère, la peur, la tristesse) vous tenaillent. Servez-vous de votre découragement momentané pour aller plus loin. Qu’est-ce que cet incident vous apprend sur vous, sur votre enfant ? Poussé dans vos retranchements, quelles ressources pouvez-vous maintenant mobiliser ? Comment pouvez-vous améliorer les choses, la relation avec votre enfant notamment ?


Ne vous leurrez pas. Vous ne deviendrez pas optimiste en croyant au pouvoir miraculeux de la volonté. Vous le deviendrez parce que vous utiliserez vos idées noires à des fins productives plutôt que de vous laisser submerger par elles. Vous apprendrez à les transformer, les sublimer. Vous ne savez pas bien comment ? Cet ouvrage vous donnera toutes les clés.




Exercice pratique : dites « Je peux » et pas « Je dois »




Devez-vous penser positif ? Non ! Mais vous le pouvez.


« Je ne dois pas… être déstabilisé », « Il faut… que je me reprenne », « Je devrais… réagir autrement », « Il faudrait… que les choses changent ». Ces injonctions, banales et quotidiennes, vous privent de votre libre arbitre, de votre énergie et de votre capacité à agir ou à répondre de façon efficace. Changez de discours !


→ Ne dites pas : « Je dois apprendre à mieux penser »


→ Ni : « Il faut que j’apprenne à mieux penser »


→ Dites : « Je peux apprendre à mieux penser »


Ça n’a l’air de rien et pourtant… Ce discours intérieur résonne de façon positive dans l’esprit, il diffuse de bonnes ondes. Il ouvre le champ des possibles, offre une issue, quand le devoir, l’obligation, l’exigence ferment les portes et condamnent. Par ailleurs, il vous implique, vous responsabilise. C’est une forme de mantra : « Compte tenu du contexte et de la situation, de qui je suis, de mes talents comme de mes vulnérabilités, je peux… » Libre à vous de compléter cette phrase. Et cela marche dans tous les domaines de l’existence.
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