
[image: Couverture : Neuville Cécile, Ma Bible de la psychologie positive, Leduc.s Éditions]




  De la même auteure, aux éditions Leduc. s

  Apprendre à lâcher prise, c’est malin, 2014

   

   

  Cécile Neuville est psychologue spécialisée en psychologie positive, conférencière et coach. Rêveuse et entrepreneuse, elle a fondé à Montpellier la Maison du bien-être et anime de nombreuses formations et conférences à travers le réseau ZenPro. Elle est l’auteure de nombreux ouvrages dont le best-seller Apprendre à lâcher prise, c’est malin.

   

  Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales.

   

   

  Édition : Cécile Beaucourt

  Correction : Pascale Braud

  Design de couverture : Antartik

  Photographies de couverture : Adobe Stock

   

  © 2020 Leduc. s Éditions (ISBN : 979-10-285-1982-7) édition numérique de l’édition imprimée © 2020 Leduc. s Éditions (ISBN : 979-10-285-1898-1).

   

   

  Rendez-vous en fin d’ouvrage pour en savoir plus sur les éditions Leduc. s

  [image: Illustration]





  

    
    

      [image: ]

    

    Découvrez des contenus exclusifs !

      Comment les consulter ?

      1. Sur votre Smartphone, téléchargez une application de lecture de QR code.

      2. Ouvrez l’application et flashez le QR code ci-dessous.

      3. Vous voilà sur la page pour télécharger votre cadeau

      
        [image: Illustration]

      

      
        [image: Illustration]

      

      Avec ce livre, découvrez 4 pistes audio exclusives :
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INTRODUCTION







Depuis une vingtaine d’années, les chercheurs en psychologie positive multiplient à travers le monde les articles scientifiques venant valider les déterminants de l’épanouissement individuel, du fonctionnement optimal d’un groupe ou d’une institution. Le plus souvent diffusés en anglais dans des revues scientifiques spécialisées, ces résultats pourtant passionnants ne sont en revanche toujours pas suffisamment valorisés auprès des professionnels et acteurs de terrain, et encore moins du grand public. C’est dans cette perspective que ce livre se positionne : rendre accessible au plus grand nombre les résultats des recherches scientifiques, les théories qui en découlent et les applications concrètes qui commencent à se mettre en place suite à l’émergence de cette nouvelle discipline qu’est la psychologie positive. Vous y trouverez donc les fondamentaux théoriques à partir d’une revue scientifique et littéraire, mais aussi de nombreux exemples d’applications à expérimenter et peut-être intégrer dans votre vie quotidienne, dans votre vie de couple, de famille, au travail ou dans vos actions pour contribuer à un monde meilleur !










Partie 1

DÉCOUVRIR LA PSYCHOLOGIE POSITIVE













« La psychologie positive est l’étude des conditions et des processus qui contribuent au fonctionnement florissant ou optimal des personnes, des groupes et des institutions. »

Shelly Gable et Johnatan Haidt1



Vous avez sans doute déjà entendu parler de la psychologie positive, mais dans cette première partie, vous allez en découvrir les origines assez étonnantes, ainsi que les objectifs dès le départ ambitieux de cette science, qui s’intéresse à tout ce qui contribue non seulement à notre bonheur individuel, mais aussi au bien-être collectif et à l’engagement social pour un monde meilleur.

Vous y retrouverez les principales théories sur lesquelles reposent la psychologie positive, mais aussi ses fondements neurobiologiques. Vous comprendrez aussi les limites de la science et découvrirez les principales critiques dont cette discipline fait encore l’objet, souvent par manque de connaissance sur le sujet.







1. « What (et why) Is Positive Psychology? », Review of General Psychology, 2005, vol-9, no 2, p. 103.








CHAPITRE 1

DES ORIGINES ÉTONNANTES








LA RECONNAISSANCE OFFICIELLE DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE

À l’occasion du 107e Congrès annuel de l’Association américaine de psychologie (APA) d’octobre 1998 à Washington, le président de l’institution, Martin Seligman, annonce la naissance d’une nouvelle science des forces humaines qu’il nomme « la psychologie positive ». Son discours, publié dans la revue American Psychologist en août 1999, marque un virage historique dans l’évolution de la psychologie. Il y dénonce l’intérêt trop marqué par les chercheurs et les psychologues pour la maladie mentale et le manque d’intérêt pour l’épanouissement individuel et collectif.

Dès janvier 1999, un cercle de chercheurs se réunit sous la direction de Martin Seligman à Akumal, au Mexique, pour définir la psychologie positive, ses objectifs, ses applications et les mises en œuvre nécessaires à court terme pour le développement de la discipline à travers le monde. Il en résulte une première définition : « La psychologie positive est l’étude scientifique du fonctionnement humain optimal. Elle vise à découvrir et à promouvoir les facteurs qui permettent aux individus et aux communautés de s’épanouir. »

Le cercle se réunit à nouveau en février 1999 dans les îles Cayman pour énumérer les éléments potentiels d’une bonne vie, qui formeraient la base d’un programme de recherche sur la psychologie positive et les sciences sociales positives. En mars, c’est à Wynnewood, dans l’Oklahoma, que le cercle se retrouve à nouveau lors d’un regroupement que ses membres nomment « la réunion d’étude des gens extraordinaires », pour jeter les bases d’une meilleure façon d’étudier l’excellence humaine. De ces différentes rencontres émerge le Positive Psychology Network Concept Paper (Document conceptuel du Réseau de psychologie positive), qui aboutit au sommaire provisoire de l’édition spéciale de l’American Psychologist consacrée à la psychologie positive publiée en janvier 2000. Ce premier numéro du millénaire, coécrit sous la direction de Martin Seligman et Mihály Csíkszentmihályi, est considéré comme l’acte scientifique fondateur majeur de la psychologie positive. Cependant, ses auteurs ne se revendiquent pas comme les initiateurs d’une nouvelle manière de penser la santé mentale. Ils s’inscrivent plutôt dans la continuité des réflexions et travaux de nombreux autres chercheurs, psychologues et philosophes.




DES RACINES PHILOSOPHIQUES PLUS ANCIENNES

Dès l’Antiquité, les philosophes grecs débattent sur la notion du bonheur. Pour Aristote, représentant de l’eudémonisme au IVe siècle av. J.-C., le bonheur est le but ultime de toutes nos actions et chaque personne peut être heureuse si elle vit en accord avec elle-même. Spinoza précise que pour lui, le bonheur de l’homme résulte de l’expression de son essence, c’est-à-dire de son désir, qui induit de la joie pourvu qu’il soit un homme libre et autonome, c’est-à-dire exerçant son esprit (doué de raison). Pour Épicure, le bonheur repose aussi sur la recherche du plaisir, mais en pleine conscience de ce qui distingue les plaisirs qui apportent souffrance et douleur, de ceux qui apportent la paix de l’âme.

Toujours dans l’Antiquité mais sur un autre continent, pour le sage chinois Confucius, le bonheur d’un homme ordinaire dépend de sa capacité à modifier son propre destin. Pour le père fondateur du taoïsme, Lao Tseu, vivre le présent est le meilleur moyen d’affronter les épreuves et de profiter paisiblement des joies de la vie.

Au XIe siècle, le bonheur est évoqué au travers du concept de l’ikigai dans la littérature japonaise, traçant les contours d’un art de vivre menant à une vie qui a du sens et qui vaut la peine d’être vécue.

Au XVIIe siècle, Blaise Pascal porte un regard plus dramatique sur le bonheur. Selon lui, le bonheur est bien recherché par tout le monde, motivant toutes les actions jusqu’à celle de se pendre. Pour lui, il est impossible d’être heureux, car passant notre temps à ruminer le passé ou à nous projeter dans l’avenir, nous ne vivons jamais dans le présent et ne faisons qu’espérer une vie heureuse.

Au siècle suivant, les philosophes allemands relancent le débat. Pour Emmanuel Kant, le bonheur repose sur la satisfaction complète des besoins et des désirs, et selon lui, nous sommes responsables d’agir de manière à devenir heureux. Arthur Schopenhauer, au contraire, refuse l’idée que la satisfaction totale des désirs s’identifie à la plénitude ou à la tranquillité. Pour lui, cela conduit à l’ennui, c’est-à-dire à la nostalgie du désir et par conséquent à la souffrance ; le bonheur est donc selon lui introuvable. À la même époque, le philosophe britannique David Hume évoque l’idée que le bonheur est la plus profonde sagesse de l’homme, et que la poursuite de cette sagesse devrait inspirer toutes nos activités, elles-mêmes guidées par le grand objectif de notre existence : être heureux.

Au XIXe siècle, les philosophes et économistes britanniques John Stuart Mill et Jeremy Bentham prônent quant à eux au sujet du bonheur la notion d’utilitarisme : une action n’apporte le bonheur que si elle est utile pour la société. Pour eux, l’intérêt n’est pas le bonheur individuel, mais la somme de bonheur totalisée par le plus grand nombre de personnes. En Allemagne à la même époque, Friedrich Nietzsche estime que la vie ne pousse pas les êtres vivants au bonheur, mais à étendre leur pouvoir. Cette puissance, aussi créatrice que destructrice, ne peut donc pas selon lui mener au bonheur.

Au XXe siècle, pour le philosophe français Alain, de son vrai nom Émile-Auguste Chartier, le bonheur dépend d’abord d’une bonne disposition d’esprit, mais aussi de notre action pour combattre la tristesse. Il ne dépend pas de ce que l’on a, mais de ce que l’on fait avec ce que l’on a.

De nombreux autres philosophes se passionnent pour la question du bonheur, chacun influençant à sa façon son époque et sa culture, et s’inscrivant dans une réflexion en perpétuel mouvement. Puis, à partir du XVe siècle, le bonheur devient peu à peu un objet d’étude au sein des différents courants de psychologie.




LES QUATRE VAGUES DE LA PSYCHOLOGIE 

Au-delà des grands philosophes, l’histoire contemporaine de la psychologie positive est évidemment reliée à l’évolution de la psychologie elle-même. La psychologie positive peut être considérée comme la quatrième vague de la psychologie, après la psychopathologie, la psychologie cognitivo-comportementale et la psychologie humaniste.


Première vague : la psychopathologie

Née avec Sigmund Freud dans les années 1880, la psychanalyse est l’un des premiers courants de la psychologie auxquels il est aujourd’hui fait référence. Dès le départ, Sigmund Freud analyse les comportements pour passer du pathologique au normal. Pour lui, la psychopathologie de la vie quotidienne, comme les erreurs de langage, les lapsus, les oublis, les actes manqués, les négligences et les cauchemars sont des révélateurs de conflits psychiques inconscients. Il s’intéresse d’ailleurs essentiellement aux mécanismes sous-jacents des diverses névroses (troubles psychiques dans lesquels le sujet est conscient de sa souffrance psychique et s’en plaint). Avec le développement de la psychanalyse et les publications, entre autres, de Fred Adler et Carl Jung, le concept évolue, mais reste centré sur l’analyse des maladies telles que la névrose, la psychose, la perversion et les personnalités limites. Les patients suivent d’ailleurs des cures analytiques pour identifier les symptômes et causes de leurs souffrances dans leur passé. La psychologie de la première vague se préoccupe donc principalement de guérir les troubles mentaux.




Deuxième vague : la psychologie cognitivo-comportementale


L’approche comportementale

Durant la première moitié du XIXe siècle, c’est le béhaviorisme qui domine les recherches en psychologie. Incarnée en premier lieu par John Broadus Watson, cette nouvelle branche expérimentale de la psychologie s’appuie sur une analyse purement objective des comportements, pour mieux les prédire et les contrôler. En totale opposition avec la psychanalyse, la psychologie comportementale rejette la méthode introspective pour étudier des faits observables que l’on peut mesurer et quantifier, et établir des lois des comportements. Plus précisément, pour pouvoir contrôler ou produire une réponse (R) souhaitée, les béhavioristes doivent connaître ce qui a déclenché cette réponse, c’est-à-dire le stimulus (S) déclencheur. À l’inverse, en connaissant le stimulus, il devient alors possible de prédire la réponse. En suivant cette logique, des chercheurs comme Edward Thorndike adoptent des méthodes utilisées en psychologie animale pour les appliquer à l’étude des comportements humains. Edward Thorndike met ainsi en évidence deux principaux phénomènes : d’une part, l’apprentissage se fait par essais-erreurs, et d’autre part, la réduction progressive des comportements inappropriés s’effectue de façon similaire chez toutes les espèces animales. Ne souhaitant plus seulement prédire et contrôler les comportements, les béhavioristes se tournent alors vers les travaux d’Ivan Pavlov sur le conditionnement animal (forme d’apprentissage caractérisée par une association entre un stimulus et un comportement). John Broadus Watson s’applique dès 1914 à transposer ces bases du conditionnement de l’animal à l’homme. Pour Watson, tout individu a le même potentiel à la naissance et ce sont les différences du milieu dans lequel il évolue qui le façonnent différemment et développent sa personnalité unique. Les comportements inappropriés peuvent donc être modifiés par des méthodes de déconditionnement-reconditionnement. Estimant que si l’environnement influence le comportement de l’homme, les actions de l’homme ont aussi en retour des conséquences sur l’environnement, Burrhus Frederic Skinner développe les concepts de conditionnement opérant et de renforcements positifs et négatifs. Chaque conditionnement doit être source de réussite pour assurer un renforcement positif immédiat, car pour les béhavioristes, l’erreur est considérée comme une source de renforcement négatif et de démotivation. La psychologie de la deuxième vague repose donc en premier lieu sur une analyse mécanique des comportements.




L’approche cognitive

Dans les années 1950, des psychologues comme Clark Hull et Edward Tolman remettent cependant en question la psychologie purement comportementale, qui ignore totalement l’activité mentale et les facteurs internes de l’individu (comme ses connaissances préalables), ces éléments n’étant pas observables scientifiquement. Avec l’émergence de l’informatique, qui fournit un modèle conceptuel permettant de penser la cognition, le cognitivisme se développe, considérant la pensée comme un processus de traitement de l’information. Afin d’étudier le contenu de la « boîte noire », il s’avère nécessaire de développer des concepts pour décrire ce qui se passe à l’intérieur de celle-ci. C’est ainsi que la psychologie cognitive commence à étudier les grandes fonctions psychologiques comme l’intelligence, la mémoire, le langage, la perception, l’attention, la résolution de problèmes ou la dissonance cognitive. Elle s’intéresse aux représentations, structures et processus mentaux, et s’appuie sur des mesures comme le temps de réaction et de réalisation d’une tâche, ou le taux de bonnes et de mauvaises réponses. Soulignant l’importance des facteurs cognitifs et sociaux dans ses recherches, la théorie de l’apprentissage social d’Albert Bandura et son modèle du déterminisme réciproque considérant trois facteurs en interaction (la personne, son comportement et son milieu), l’amène à fonder le courant sociocognitif. En parallèle, différentes applications de ce modèle cognitiviste à la psychothérapie commencent à émerger : en 1957, Albert Ellis formalise une thérapie comportementale et cognitive dans laquelle le thérapeute aide les patients à adapter leurs pensées et comportements en traitement de troubles psychologiques. En 1959, Aaron Beck conceptualise les thérapies cognitives, au sein desquelles le travail du thérapeute porte sur le repérage des croyances profondes de l’individu sur lui, les autres et le monde. Les thérapies cognitivo-comportementale (TCC) se développent, mettant l’accent sur la méthode expérimentale pour comprendre et modifier les comportements, ainsi que les pensées et émotions qui y sont associées.

La psychologie de la deuxième vague défend donc finalement la thèse que la psychologie est bien l’étude du mental autant que du comportement.







Troisième vague : la psychologie humaniste 


Constatant que la psychologie nous en apprend pour le moment beaucoup plus sur les troubles psychiques, les défauts, les faiblesses, les maladies et les souffrances de l’homme que sur ses forces, ses potentiels, ses aspirations et ses ressources psychologiques, Abraham Maslow s’intéresse, en 1943, au développement de soi, et élabore sa théorie de la motivation et des besoins (qui aboutira à la fameuse pyramide des besoins de Maslow). Il est d’ailleurs le premier à employer le terme « psychologie positive » dans le dernier chapitre de son livre Motivation and Personnality, publié en 1954. William James est quant à lui l’un des premiers à étudier ce qu’il décrit comme le fonctionnement humain optimal. Il s’intéresse à l’expérience subjective d’un individu qui affecte son mal-être ou son bien-être. Dans les années 1940, Carl Rogers, le précurseur des psychothérapies humanistes, élabore une psychothérapie et une approche centrées sur la personne, qui visent à explorer chez les individus les processus de changement vers le développement, la maturité et la plénitude. À partir de 1951, Fritz Perls et Paul Goodman développent une autre grande école du courant humaniste-existentiel, la Gestalt-thérapie, une approche thérapeutique centrée sur l’interaction permanente entre l’individu et son environnement. Différentes pratiques d’accompagnement de personnes, de groupes et d’organisations mettent ainsi l’accent à la fois sur l’expérience subjective et sur la prise en compte de ce qui se passe dans une situation donnée. La théorie existentielle de la logothérapie de Viktor Frankl est aussi considérée comme l’une des approches de la psychologie humaniste. Elle postule que tout être humain est doté d’une motivation primaire qui l’oriente vers le sens de sa vie, et invite le thérapeute à aider son patient à reconnaître ses valeurs et à atteindre son plus haut degré d’accomplissement. La psychologie humaniste s’appuie aussi sur les théories plus récentes sur l’autoefficacité d’Albert Bandura (1977), sur le bien-être subjectif d’Ed Diener (1997) et sur l’autodétermination d’Edward Deci et Richard Ryan (2000).

La psychologie de la troisième vague reconnaît finalement chez l’homme la liberté et le pouvoir de se déterminer lui-même. Il n’y a plus de maladie mentale, mais uniquement des êtres humains pourvus d’une conscience, d’une capacité de choisir leur vie, et dotés d’un potentiel de croissance.




Quatrième vague : la psychologie positive 

C’est donc dans la lignée de la psychologie humaniste que la psychologie positive vient prendre sa place, se positionnant comme l’étude scientifique des aspects positifs de la vie, se focalisant sur ce qui fonctionne, ce qui va bien et les potentiels d’un individu, d’un groupe ou d’une institution. La psychologie de la quatrième vague ne se contente donc plus de guérir, de soigner, d’apaiser, de comprendre et de prévoir les comportements humains, elle vise à développer les capacités de chacun pour se construire une vie plus heureuse. À ce titre, elle s’inscrit plus largement dans le mouvement de promotion de la santé mentale telle que définie par l’OMS : « La santé mentale est un état de bien-être dans lequel une personne peut se réaliser, surmonter les tensions normales de la vie, accomplir un travail productif et contribuer à la vie de sa communauté. Dans ce sens positif, la santé mentale est le fondement du bien-être d’un individu et du bon fonctionnement d’une communauté. »






L’ÉMERGENCE DE LA SANTÉ MENTALE

Dès 1843, le mouvement de l’hygiène mentale initié par William Sweetser, le premier à utiliser le terme, fait la lumière sur les conditions déplorables dans lesquelles les personnes atteintes de troubles mentaux sont traitées, et cherche à améliorer leur prise en charge par le milieu psychiatrique.

Le Comité national pour l’hygiène mentale (NCMH) est fondé en 1909 grâce aux efforts de Clifford Beers, un ancien patient mental, et Adolf Meyer, un psychiatre américain de premier plan. La mission principale du NCMH est de développer des mesures qui empêchent l’inadaptation et la maladie mentale. Isaac Ray, l’un des trente fondateurs de l’Association américaine de psychiatrie (AAP), définit alors la santé mentale comme l’art de préserver l’esprit contre les incidents et les influences qui pourraient endommager ou détruire son énergie, sa qualité ou son développement.

En 1948, la Déclaration universelle des droits de l’homme participe à l’émergence de ce nouveau paradigme considérant la santé comme le droit au bien-être individuel et non comme une absence de pathologie. Lors de la Conférence internationale sur les soins de santé primaires réunie à Alma-Ata le 12 septembre 1978, l’OMS souligne à son tour la nécessité d’une action urgente de tous les gouvernements, de tous les personnels des secteurs de la santé et du développement, ainsi que de la communauté internationale pour protéger et promouvoir la santé de tous les peuples du monde. Cette fameuse Déclaration d’Alma-Ata réaffirme avec force que la santé, qui est un état de complet bien-être physique, mental et social et ne consiste pas seulement en l’absence de maladie ou d’infirmité, est un droit fondamental de l’être humain, et que l’accession au niveau de santé le plus élevé possible est un objectif social extrêmement important qui intéresse le monde entier et suppose la participation de nombreux secteurs socio-économiques autres que celui de la santé.

En 1985, le sociologue Aaron Antonovsky développe le concept de la salutogenèse, qui substitue la question « Quelle est l’origine de la santé ? » à la question « Quelle est l’origine de la maladie ? », que la médecine s’est toujours posée jusque-là. Au lieu d’étudier les causes des maladies (la pathogenèse), cette approche se concentre sur les facteurs favorisants la santé et le bien-être physique, mental et social.

Au Canada, l’Agence de la santé publique considère que « la santé mentale est la capacité qu’a chacun d’entre nous de ressentir, de penser et d’agir de manière à améliorer notre aptitude à jouir de la vie et à relever les défis auxquels nous sommes confrontés. Il s’agit d’un sentiment positif de bien-être émotionnel et spirituel, qui respecte l’importance de la culture, de l’équité, de la justice sociale, des interactions et de la dignité personnelle ».

Les liens entre la santé mentale et la psychologie positive deviennent de plus en plus évidents.


	L’aptitude à jouir de la vie se mesure à l’aide de concepts comme le bonheur, la satisfaction de vie ou le bien-être subjectif.


	La capacité à relever des défis renvoie à la capacité d’adaptation ou de résilience pour faire face et surmonter les épreuves de la vie.


	Le sentiment positif de bien-être émotionnel s’appuie sur le ressenti d’émotions positives et la capacité à réguler ou à vivre avec ses émotions, pour en tirer le plus de bienfaits possible et en limiter les effets négatifs potentiels.


	Le sentiment de bien-être spirituel évoque la capacité à trouver un sens à sa vie.


	L’importance de la culture, de l’équité, de la justice sociale, des interactions et de la dignité personnelle font écho à la liberté d’avoir des buts et de faire des choix, au besoin de vivre dans une société où l’on se sent reconnu et où les liens sociaux sont de qualité.




Tous ces sujets font encore aujourd’hui l’objet d’étude dans les laboratoires de psychologie positive. Le nouvel élan des politiques de santé mentale, impulsé dans les années 1990, va bien au-delà de quelques dispositifs limités. Il s’agit d’un réel changement de paradigme des politiques de santé publique. Là où le champ psychiatrique de la folie constituait auparavant le fondement et le socle légitime des interventions de l’État, la santé mentale est désormais la priorité. De la promotion à la prévention de la santé mentale, la psychologie positive a un véritable rôle à jouer.





LA CONTRIBUTION DES NEUROSCIENCES


Les recherches sur le cerveau, les hormones et la neuroplasticité se multiplient aussi depuis le début du siècle (voir ici). Les techniques d’imagerie cérébrale permettent d’observer le fonctionnement du cerveau, tandis que la biologie moléculaire révèle ce qui se produit précisément dans notre corps à chaque instant. À l’appui de ces recherches en neurosciences, les psychologues expliquent de mieux en mieux l’origine neurobiologique de nos émotions et de nos comportements. Toutes ces données complètent donc à merveilles les recherches en psychologie positive pour comprendre les fondements neurobiologiques du bonheur.




DE L’IMPUISSANCE ACQUISE À L’OPTIMISME APPRIS

Bercé par le courant humaniste et l’émergence de la santé mentale et des neurosciences, Martin Seligman se trouve donc au bon endroit et au bon moment pour faire naître la psychologie positive. Pourtant en 1975, le psychologue américain s’intéresse surtout à ce qu’il appelle la théorie de l’impuissance acquise (résultat d’un apprentissage dans lequel le sujet fait l’expérience de son absence de maîtrise sur les événements survenant dans son environnement). Travaillant à partir du modèle de conditionnement opérant de Burrhus Frederic Skinner, Martin Seligman réinterprète ces résultats expérimentaux pour en conclure que le traumatisme réduit la motivation à répondre, que les expériences traumatiques interdisent l’apprentissage de nouvelles réponses et que cet état est l’un des facteurs de la dépression et/ou de l’anxiété. Comment ce chercheur aujourd’hui reconnu comme l’un des pères fondateurs de la psychologie positive est-il passé de l’étude des facteurs de la dépression à celle des facteurs de l’optimisme ? Il évoque dans ses différents livres quatre anecdotes personnelles ayant eu un véritable impact sur sa carrière et sur sa vie.


Une rencontre qui lui montre l’autre face de la médaille 

Alors qu’il mène des recherches en psychologie sur le thème de l’impuissance comme facteur majeur de la dépression justement, Martin Seligman se souvient d’une discussion avec un chef d’entreprise, son voisin de siège, lors d’un voyage d’affaires en avion. Ce dernier avait évoqué la créativité et l’optimisme de ses employés et s’était ensuite intéressé aux recherches de Martin Seligman. Il lui avait alors posé une question qui s’est avérée décisive : « Est-ce que vous avez pensé au revers de la médaille ? Pouvez-vous prévoir quels sujets ne renoncent jamais ? » L’idée d’une étude scientifique des facteurs de motivation et de bien-être, en complément de celles sur les facteurs de la dépression et de l’anxiété, prend alors naissance dans l’esprit du chercheur.




Les mots percutants de sa fille Nikki 

Martin Seligman évoque souvent aussi une anecdote plus personnelle dans laquelle une phrase de sa propre fille d’à peine cinq ans, Nikki, a été tout aussi décisive pour lui. Alors qu’ils désherbent le jardin ensemble, Martin Seligman s’applique rigoureusement à la tâche, tandis que sa fille jette de l’herbe en l’air, chante et danse autour de lui. Agacé, Martin Seligman lui crie alors dessus pour qu’elle se remette au travail. Mais à ce moment-là, Nikki dit : « Papa, il faut que je te parle, tu te rappelles juste avant mon cinquième anniversaire ? Quand j’avais entre trois et cinq ans, j’étais une vraie pleurnicharde. Et quand j’ai eu cinq ans, j’ai décidé de ne plus jamais pleurer. Cela a été la chose la plus difficile que j’ai faite. Alors si je peux décider d’arrêter de pleurer, tu peux arrêter d’être un tel grincheux. » Il réalise alors qu’il est grincheux depuis plus de cinquante ans, que ses pratiques éducatives se résument à corriger des faiblesses au lieu de construire des forces et que sa profession de psychologue est axée presque exclusivement sur l’idée de débarrasser le patient d’un état invalidant au lieu de créer pour lui les conditions qui lui permettraient de s’épanouir. Ce reproche ouvre bel et bien la voie à la psychologie positive !


UNE RENCONTRE FORTUITE À HAWAÏ


Lors de ses vacances en famille à Hawaï en janvier 1997, Martin Seligman rencontre par hasard sur la plage de Kona celui qu’il sait être reconnu pour ses recherches dans le domaine des sciences sociales et notamment sur la notion de flow, mais qu’il n’avait jusque-là croisé qu’une seule fois vingt ans plus tôt, très brièvement : Mihály Csíkszentmihályi. Ils se sont immédiatement serrés dans les bras et ont passé de nombreuses heures les jours suivants à discuter de ce qui manquait à la psychologie de l’époque. Convenant tous deux que l’accent mis sur la pathologie avait appauvri la discipline, c’est en buvant paresseusement du gin tonic sur la plage qu’ils ont imaginé les prémices de ce qui allait devenir la psychologie positive d’aujourd’hui.









Un rendez-vous secret digne des films hollywoodiens


Finalement, la concrétisation de ce projet naissant dans l’esprit du chercheur devient possible suite à un quatrième événement assez… inattendu ! Fraîchement élu au poste de président de l’Association américaine de psychologie, Martin Seligman reçoit fin 1997 un e-mail étrange « Pourquoi ne viendriez-vous pas me voir à New York ? », signé des initiales « P.T. ». Deux semaines plus tard, il se rend au huitième étage d’un immeuble crasseux de Manhattan, dans une pièce aux murs nus et aveugles. Il est accueilli par deux hommes aux cheveux grisonnants. L’un d’eux se présentant comme « P.T. », lui explique qu’ils sont avocats d’une fondation anonyme pour laquelle ils doivent désigner des bénéficiaires. Les deux hommes lui demandent quelles recherches et quels travaux il souhaiterait entreprendre, lui laissant entendre que le financement pourrait être conséquent s’il ne parle d’eux à personne. Martin Seligman dispose de très exactement cinq minutes pour présenter ses projets actuels à ces hommes (et à leur mystérieux patron anonyme qui écoutait silencieusement la conversation par l’intermédiaire d’un téléphone disposé au milieu de la table, face à lui). Il évoque ses recherches sur les conflits ethnopolitiques et les moyens d’éviter les génocides au XXIe siècle. À sa plus grande surprise, il reçoit quinze jours plus tard un chèque de 120 000 dollars (budget qu’il avait estimé nécessaire pour ce projet), qui lui permet d’organiser un colloque d’une semaine en Irlande du Nord, aboutissant à la publication en 2002 du livre Ethnopolitical Warfare.

Six mois plus tard, le trésorier de la mystérieuse fondation l’appelle pour lui demander quelles suites il envisage pour ses recherches, qui pourraient être à nouveau financées par la fondation, l’invitant à revenir les présenter à New York. Le fameux immeuble est entre-temps devenu l’un des plus huppés de Manhattan, et la pièce dans laquelle les deux avocats l’accueillent est bien plus grande et entourée de baies vitrées. Il dispose cette fois-ci de dix minutes pour évoquer ses projets de recherches sur la psychologie positive. Suite à ce rendez-vous, Martin Seligman envoie un résumé de trois pages et le budget estimé pour ce projet. Un mois et demi plus tard, il reçoit un chèque d’un million et demi de dollars. C’est grâce à ce financement que ce nouveau courant de la psychologie a rapidement pris un tel essor. Martin Seligman évoquera finalement le nom de cette fondation dans son livre S’épanouir, paru en France en 2016 : la fondation privée Atlantic Philantropies a été créée en 1982 grâce aux fonds d’une seule et même personne, Charles Fenney, qui, après avoir fait fortune, a légué son patrimoine de cinq milliards de dollars à ses administrateurs pour qu’ils le consacrent à de bonnes œuvres. C’est, entre autres, tout le courant de la psychologie positive qui en a bénéficié !







L’AVÈNEMENT DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE AU XXIe SIÈCLE


Suite à ces prises de conscience et à cette opportunité de financement, en 1998, Martin Seligman annonce donc officiellement la naissance d’une nouvelle science, lors de ce fameux Congrès annuel de l’Association américaine de psychologie, et lance la dynamique du cercle de chercheurs en psychologie positive, jusqu’à aboutir en janvier 2000 au premier Manifeste de la Psychologie positive (voir la traduction du Manifeste en version française en annexe). En quelques années, la psychologie positive prend ensuite un essor considérable. Pour faciliter la collaboration des chercheurs, des réseaux et des associations se forment et se multiplient à travers le monde (voir encadré). En 2005, Martin Seligman fait un premier bilan des cinq premières années de cette science émergeante dans un article de l’American Psychologist intitulé « Positive Psychology Progress. Empirical Validations of Interventions1 ». Il y annonce fièrement que de nombreux psychologues ont fait avancer les connaissances sur les facteurs et conditions contribuant aux émotions positives, aux caractères positifs et aux institutions qui permettent de s’épanouir. Des centaines d’articles ont été publiés dans la presse scientifique et populaire, ainsi que de nombreux livres et ouvrages collectifs. Plus de 50 groupes de recherches réunissant plus de 150 universitaires se sont déjà engagés dans cette nouvelle discipline à travers le monde. Et le nombre d’universités proposant des cours de psychologie positive augmente chaque année.


RÉSEAUX ET ASSOCIATIONS DE PSYCHOLOGIE POSITIVE DANS LE MONDE



	Association internationale de psychologie positive (IPPA)


	Association internationale des étudiants en psychologie positive (SIPPA)


	Réseau européen de psychologie positive (ENPP)


	Association française et francophone de psychologie positive (AFFPP)


	Association canadienne de psychologie positive (CPPA)


	Réseau africain de psychologie positive (APPN)


	Association australienne de psychologie positive (APPA)


	Association brésilienne de psychologie positive (ABP+)


	Association chilienne de psychologie positive (ACPP)


	Centre tchèque de psychologie positive (CPPC)


	Association germanophone de psychologie positive (DACH-PP)


	Société allemande de recherche en psychologie positive (DGPPF)


	Association hellénique de psychologie positive (Grèce)


	Société italienne de psychologie positive (SIPP)


	Association japonaise de psychologie positive (JPPA)


	Association de psychologie positive d’Amérique latine (APPAL)


	Association mexicaine de psychologie positive (SMPP)


	Association nationale de psychologie positive (NPPA – Inde)


	Association néo-zélandaise de psychologie positive (NZAPP)


	Association polonaise de psychologie positive (PTPP)


	Association portugaise d’études et d’intervention de psychologie positive (APEIPP)


	Association sud-africaine de psychologie positive (SAPPA)


	Association suisse de psychologie positive (SWIPPA)


	Société espagnole de psychologie positive (SEPP+)


	Société vénézuélienne de psychologie positive (SOVEPPOS)


	Association de psychologie positive de l’Ouest (WPPA – Californie)















1. Progrès de la psychologie positive. Validation empirique des interventions.










CHAPITRE 2

DES OBJECTIFS AMBITIEUX








BÂTIR DES INSTITUTIONS ET DES COMMUNAUTÉS POSITIVES

Dans le Positive Psychology Network Concept Paper (Document conceptuel du Réseau de psychologie positive) rédigé en 1999, Martin Seligman propose dès le départ un véritable changement d’orientation de la psychologie, dans le but ambitieux de comprendre et de bâtir des institutions et des communautés positives.

En tant que président de l’Association américaine de psychologie, la plus grande organisation scientifique au monde, Martin Seligman y explique qu’en entrant dans ce nouveau millénaire, nous sommes confrontés à un choix historique. Nous pouvons laisser les États-Unis seuls au sommet du leadership économique et politique, au risque de les laisser accroître leur richesse matérielle tout en ignorant les besoins humains de leur population et du reste de la planète. Ou bien les sciences sociales et comportementales peuvent jouer un rôle très important en étudiant et en mettant en lumière les éléments contribuant à une vie épanouie, au bien-être individuel, à générer des individus positifs et une communauté florissante. Jusque-là, les études portaient exclusivement sur les pathologies et le fonctionnement mécanique du cerveau. Mais nous n’avions que très peu de connaissances sur ce qui rend la vie digne d’être vécue et sur la façon dont une personne ordinaire peut s’épanouir dans des conditions ordinaires.

Depuis la Seconde Guerre mondiale, dans l’idée de répondre au besoin du moment, la psychologie avait principalement porté son attention sur la réparation des dysfonctionnements, l’analyse et la prise en charge des troubles psychiques. Le contexte avait forcément influencé l’affluence des financements vers certains thèmes de recherches et avait aussi naturellement modifié la façon dont les psychologues se percevaient eux-mêmes, adoptant le modèle médical, soignant des maladies et réparant les dommages de cette période traumatisante. Mais, selon Martin Seligman, cette attention centrée sur le pathologique n’a pas permis de considérer l’individu dans la globalité de ses facettes et de ses capacités. Certes, il est important de traiter les symptômes des personnes malades et de soulager celles qui souffrent, mais il l’est tout autant de leur donner l’espoir d’une vie meilleure et de s’intéresser davantage aux questions relatives à l’amélioration des conditions de vie et aux facteurs favorisant le bien-être.

Avant la Seconde Guerre mondiale, l’Association américaine de psychologie s’était fixé trois grandes missions :


	Traiter et guérir les maladies mentales.


	Rendre la vie des gens plus gratifiante.


	Aider les gens à identifier leurs forces et leurs talents naturels.




Constatant que seul le premier point avait jusque-là été réellement considéré, Martin Seligman propose donc avec la psychologie positive de réhabiliter les deux autres.




CRÉER UN RÉSEAU FLORISSANT DE PSYCHOLOGIE POSITIVE

Pour catalyser ce changement d’orientation de la psychologie, Martin Seligman commence par créer un réseau regroupant les principaux universitaires et chercheurs intéressés pour développer ce nouveau courant de la psychologie positive. L’effet dominant qui gouverne la qualité des groupes de recherche académiques étant l’interaction entre les chercheurs, l’idée est donc de créer une masse critique (un nombre suffisamment important pour atteindre de hauts standards de qualité de recherche) des meilleurs jeunes chercheurs, d’éminents universitaires et de praticiens de sciences sociales connexes, dans le but de comprendre et de bâtir des institutions et des communautés positives. Les chercheurs rejoignant le réseau des psychologues positifs doivent se multiplier, être financés, soutenus dans leur développement de carrière et maintenus en contact étroit. Des divisions thématiques doivent leur permettre de se renseigner sur les dernières recherches et applications dans leur domaine d’intérêt, et de collaborer sur des projets communs.





DEVENIR UNE SCIENCE SOCIALE POSITIVE


À l’image de la psychologie, l’ensemble des sciences sociales considérait jusque-là que le comportement humain est régi par son intérêt personnel, l’agressivité, la territorialité ou les conflits de classe. Mais là encore, les données sont incomplètes. Même si les sciences trouvaient des solutions pour guérir toutes les maladies mentales, tous les conflits interpersonnels et sociaux… la vie serait-elle alors plus belle ? L’humanité passerait peut-être d’un niveau de mal-être de - 10 à 0. Comme le précise l’Organisation mondiale de la santé (OMS), « la santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité ». Donc pour être complètes, les sciences sociales doivent aussi nous apprendre comment identifier, mesurer, comprendre et construire les éléments qui nous feront passer d’un niveau de bien-être de 0 à + 10. La psychologie positive doit donc se relier aux travaux connexes en économie, sociologie, science politique, anthropologie, philosophie, droit, neurosciences et d’autres domaines, pour devenir une véritable science sociale positive.




FACILITER LE CONTACT ENTRE SCIENTIFIQUES POSITIFS

La vocation d’un tel réseau est d’encourager les collaborations entre chercheurs. Pour cela, il est essentiel d’organiser régulièrement des congrès, séminaires, conférences et autres réunions. Il est avant tout indispensable de tenir au moins une grande réunion par an dans un lieu positif propice au développement de nouvelles perspectives et collaborations.

Le premier Sommet de psychologie positive a eu lieu en septembre 1999 à Lincoln dans le Nebraska, le deuxième en octobre 2000 et le troisième en octobre 2001, tous deux à Washington DC. De 2001 à 2005, des Instituts d’été de psychologie positive ont été organisés, puis chaque année, des conférences se sont enchaînées à travers le monde.

Le premier Congrès mondial de psychologie positive de l’Association internationale de psychologie positive (IPPA) s’est déroulé en juin 2009 à Philadelphie, la première Conférence européenne de psychologie positive du Réseau européen de psychologie positive (ENPP) en juin 2002 à Winchester, en Angleterre, et le premier Congrès francophone de psychologie positive de l’Association française et francophone de psychologie positive (AFFPP) a eu lieu quant à lui en octobre 2013 à Metz. Depuis 2012, un Sommet mondial du bonheur est aussi organisé chaque année.





INITIER DES RECHERCHES EMPIRIQUES INNOVANTES


À l’époque d’Abraham Maslow, peu d’instruments de mesure standardisés étaient utilisés pour valider ses concepts. Depuis, la psychologie positive s’appuie sur de nouvelles méthodes conformes aux standards actuels de la recherche :


	quantitatives : elles reposent sur un nombre important d’individus ;


	expérimentales : elles comparent un groupe expérimental avec un groupe « contrôle » ;


	randomisées : elles répartissent de façon aléatoire les personnes dans les groupes expérimentaux et contrôle.




De nouveaux questionnaires sont régulièrement validés pour mesurer les concepts importants de la discipline comme le bien-être subjectif, la satisfaction de vie, la motivation, les forces de caractère ou la résilience (voir la liste des échelles d’évaluation du bien-être subjectif validées en français en annexe). Dans leur majorité, les recherches en psychologie positive sont empiriques : elles s’appuient sur l’expérimentation, l’observation et un processus d’évaluation par les pairs qui permet de faire un tri dans les connaissances scientifiques produites, pour ne garder, au fil du temps, que ce qui reste valide. Les chercheurs sont ainsi encouragés à initier de telles recherches empiriques novatrices.




MULTIPLIER LES PRODUCTIONS SCIENTIFIQUES

Le développement du réseau se mesure d’année en année par la quantité d’articles scientifiques majeurs, de manuels didactiques et de livres publiés, de programmes de recherches élaborés, de cours universitaires donnés, ou encore par le taux de citations ou de financements conventionnels dans le domaine de la psychologie positive. Chaque membre du réseau est invité à apporter sa contribution dans la production de documents favorisant la promotion de la psychologie positive et des résultats de ses recherches et applications.





ÉTUDIER LE FONCTIONNEMENT HUMAIN OPTIMAL


Le principal objet d’étude de la psychologie positive est donc le fonctionnement humain dit « optimal », c’est-à-dire le meilleur possible dans des conditions données. Son objectif est de comprendre comment l’expérience du bonheur survient et se maintient pour chaque individu, mais aussi sous quelles conditions. Elle étudie donc les causes et facteurs du bonheur, du bien-être subjectif et de l’épanouissement tant individuel, que collectif et sociétal, en répondant à des questions comme : quels sont les points communs des personnes les plus heureuses au monde ? Qu’est-ce qui a contribué à les rendre heureuses ? Qu’est-ce qui favorise le maintien ou même le renforcement de leur bonheur dans le temps ? Mais aussi : Pourquoi certaines personnes vivent-elles plus longtemps ? Comment font certains couples pour continuer à s’épanouir ensemble si longtemps ? Comment un enfant parvient-il à obtenir de bons résultats scolaires, à avoir une vie familiale et une vie sociale pleinement épanouies et à rester en bonne santé même en plein hiver ? Comment une jeune fille qui a été victime d’une agression sexuelle durant son enfance ou un jeune homme qui a perdu ses parents durant l’adolescence parviennent-ils finalement à vivre une vie harmonieuse et pleine de sens ? Comment développer des ressources pour mieux faire face aux difficultés ? Quels facteurs permettent aux collaborateurs d’être heureux au travail ? Ou encore : quelles sont les politiques qui favorisent l’engagement citoyen le plus fort ?

Pour une compréhension complète du fonctionnement humain optimal, la psychologie positive oriente ses recherches principalement sur trois axes :


	l’expérience subjective positive : étudier, comprendre et favoriser les émotions positives, le sentiment de bien-être subjectif, de satisfaction de vie, le bonheur, l’espoir, l’amour, la gratitude, etc. ;


	les caractéristiques positives de l’individu : étudier, comprendre et favoriser les forces de caractère et vertus individuelles, comme la créativité, le courage, la générosité, le leadership, le pardon, l’optimisme, etc. ;


	les communautés positives : étudier, comprendre et favoriser les institutions positives et les forces et vertus civiques qui poussent les individus vers une meilleure citoyenneté, comme la responsabilité, la justice, l’altruisme, l’éthique, la tolérance, le dévouement ou la collaboration.








FAVORISER L’APPLICATION CONCRÈTE DE SES RECHERCHES
DANS LA VIE QUOTIDIENNE 


L’objectif premier de la psychologie positive étant de permettre aux individus, aux communautés et aux sociétés de s’épanouir, il est essentiel de mettre en œuvre des solutions concrètes et applicables facilement par tous dans la vie quotidienne pour y parvenir.

Six grands domaines d’application émergent à ce jour des recherches en psychologie positive :


	L’éducation : applications de la psychologie positive en milieu éducatif formel (développement de compétences académiques à l’école ou dans un établissement d’enseignement ou de formation), non formel (développement de compétences sociales, professionnelles, d’éducation à la santé, de culture générale, préparation à une citoyenneté active…) et informel (développement des aptitudes, attitudes, ressources, valeurs et autres dispositions nécessaires pour s’adapter à un environnement en constante évolution et s’y épanouir). Programmes d’éducation scolaires, en famille ou portés par des associations ou des établissements d’éducation privés, s’appuyant sur la motivation et la créativité intrinsèques pour développer les compétences psychosociales et affectives des enfants, des adolescents ou des adultes, et favoriser autant leur apprentissage que leur bien-être et leur résilience. Dispositifs éducatifs de soutien des élèves, du personnel et des communautés éducatives.


	Le travail : applications de la psychologie positive en milieu professionnel, en entreprise ou au sein des organisations et institutions. Développement des ressources individuelles et organisationnelles des salariés, des managers, des dirigeants et des équipes pour favoriser le bien-être, la performance, la créativité, le leadership, la croissance et l’efficacité individuelle et collective. Démarche appréciative (Appreciative Inquiry), management de talents ou positif, formations professionnelles, tutorats, mentoring, coaching, teambuilding et multiplication de responsables bonheur (Chief Happiness Officer – CHO) pour un vécu au travail aussi performant que responsable et épanouissant.


	La psychologie clinique : applications de la psychologie positive en milieu clinique, c’est-à-dire en milieu hospitalier, mais aussi au sein de tout établissement de soins public, associatif ou privé. Protocoles de psychothérapies positives, de coaching positif, de psychogénéalogie positive, d’EFT positif1, d’EMDR positif2 et autres approches thérapeutiques mettant l’accent sur le positif. Évolution des professions de psychologues, thérapeutes, coachs professionnels, travailleurs sociaux et autres cliniciens vers une psychologie clinique positive.


	Les relations : applications de la psychologie positive au sein des relations interpersonnelles, pour une vie de couple, de famille ou sociale saine, sereine, épanouie et enrichissante pour chacun. Programmes de développement de l’intelligence sociale, émotionnelle et relationnelle, de la communication positive et bienveillante, et de l’interdépendance positive.


	La santé : applications de la psychologie positive au service de la santé physique et mentale, dans une démarche curative, mais aussi de promotion et de prévention de la santé humaine optimale, ou santé positive, et des facteurs biopsychosociaux positifs et protecteurs qui lui sont liés. Amélioration de la prise en charge des malades, des personnes âgées ou en fin de vie. Développement de programmes d’accompagnement à la santé positive et au vieillissement positif et créatif, pour faire progresser la longévité humaine, la qualité de vie, le bien-être physiologique et psychologique, et la pleine vitalité à tout âge.


	La société : applications de la psychologie positive au niveau sociétal, c’est-à-dire au sein des actions politiques, économiques, écologiques, géopolitiques, environnementales et citoyennes. Transformation positive au niveau des États, des collectivités et des institutions sociales. Dispositifs s’appuyant sur la psychologie communautaire, l’écopsychologie ou favorisant les comportements prosociaux et les engagements solidaires, sociaux et citoyens.







DÉVELOPPER L’ENSEIGNEMENT DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE

La mise en œuvre des différentes applications de la psychologie positive repose nécessairement sur la maîtrise de la discipline par des experts en la matière. L’une des priorités est donc de développer l’enseignement de la psychologie positive, aussi bien au niveau universitaire que de la formation professionnelle. Les chercheurs, praticiens et autres acteurs engagés dans l’application de la psychologie positive en milieu éducatif, professionnel, clinique, social, médical et sociétal doivent s’unir pour proposer des enseignements théoriques, pratiques et ludiques reposant sur les fondements même de l’éducation positive, afin de développer les savoirs, savoir-faire et savoir-être indispensables à la bonne application de la discipline dans ces différents champs d’action.




PROMOUVOIR LA PSYCHOLOGIE POSITIVE AUPRÈS DU GRAND PUBLIC 

S’il est indispensable que des experts en psychologie positive mènent des actions pour favoriser le développement du bien-être individuel et des communautés positives, il l’est tout autant de diffuser les principes de la psychologie positive au sein du grand public, afin que chacun puisse jouer son rôle dans cette dynamique sociale positive. Que ce soit au travers de livres, de magazines, d’émissions à la télévision ou à la radio, de reportages, d’interviews, de conférences, d’ateliers, de MOOC (cours en lignes gratuits et accessibles à tous) ou d’articles dans la presse écrite, sur des blogs ou sur les réseaux sociaux, tous les moyens sont bons pour promouvoir la psychologie positive pour tous, tant que les contenus représentent bien la discipline telle qu’elle est présentée dans ce livre.








1. .Emotional Freedom Technique : technique de libération des émotions.



2. Eye movement Desensitization and Reprocessing : intégration neuroémotionnelle par les mouvements oculaires.










CHAPITRE 3

LES PRINCIPALES THÉORIES DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE








CONCEPTION HÉDONIQUE ET EUDÉMONIQUE DU BIEN-ÊTRE 

Les recherches en psychologie positive reposent sur deux principaux aspects de la notion de bien-être, fondés sur des approches philosophiques et psychologiques différentes : l’hédonisme et l’eudémonisme.

La conception hédonique du bonheur (ou du bien-être) considère que le but de l’existence humaine est la recherche de plaisir et l’évitement de la souffrance. Le bonheur hédonique repose sur le maintien de la satisfaction de vie, l’accomplissement des désirs et des besoins à court terme et l’équilibre affectif dans nos émotions quotidiennes. Il se traduit par la recherche constante de plaisirs quotidiens comme ceux de la table, des voyages, des activités artistiques ou physiques, le plaisir des cinq sens, le plaisir charnel, etc., mais aussi par l’évitement des douleurs et des déplaisirs comme les conflits relationnels, l’humiliation, la soumission, la violence, les privations et les frustrations.

La conception eudémonique du bonheur estime quant à elle que le but de la vie humaine est le bonheur en lui-même. Le bonheur eudémonique repose sur la croissance personnelle, la réalisation de son potentiel et le sentiment d’avoir des buts, des objectifs motivants à long terme et une vie qui a du sens.

[image: Illustration]



Si l’hédonisme place le plaisir comme valeur fondamentale et l’eudémonisme se fonde avant tout sur le bonheur comme finalité universelle, l’un n’implique ni n’empêche pas l’autre, et les deux ne sont pas forcément contradictoires. Même si ces concepts sont différents dans leur approche, peu à peu, certains auteurs proposent de concevoir le bien-être comme un concept multifactoriel incluant ces deux dimensions. En 2009, Ronald Siegel, professeur de psychologie à Harvard, définit ainsi le bonheur comme « un état subjectif de bien-être associé à une absence d’émotions conflictuelles telles que la peur, la tristesse ou la colère, et accompagné du sentiment de vivre une vie qui vaut la peine d’être vécue ».




MODÈLE TRIPARTITE DU BIEN-ÊTRE SUBJECTIF D’ED DIENER

Dans la conception hédonique du bonheur, Ed Diener développe en 1984 un modèle tripartite du bien-être subjectif, qui décrit comment les gens évaluent la qualité de leur vie et repose à la fois sur des réactions émotionnelles et des jugements cognitifs. Ce modèle repose sur trois composantes :


	
Une composante cognitive :


	la satisfaction par rapport à sa vie.






	
Deux composantes émotionnelles :


	un niveau élevé d’affects positifs,


	un niveau faible d’affects négatifs.








Composantes émotionnelles : équilibre affectif
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Composante cognitive 





Bien qu’étroitement liées, ces trois composantes restent indépendantes : la satisfaction de vie ne s’accorde pas toujours avec l’équilibre des affects, et un niveau élevé d’affects positifs n’empêche pas un haut niveau d’affects négatifs. Il est donc nécessaire, dans ce modèle tripartite, de porter son attention sur chacune des trois composantes.

Par ailleurs, le bien-être subjectif y désigne la façon dont les individus évaluent leur vie à la fois dans l’instant présent et par rapport à des périodes passées plus longues. Ces évaluations incluent leurs réactions émotionnelles aux événements, leurs humeurs, les jugements qu’ils portent sur leur épanouissement et leur satisfaction à l’égard de leurs différents domaines spécifiques de vie tels que leur vie professionnelle, leur vie amoureuse ou leur vie familiale.





THÉORIE DU SENTIMENT D’EFFICACITÉ PERSONNELLE
D’ALBERT BANDURA 


Dans les années 1980, Albert Bandura, docteur en psychologie canadien, développe une théorie selon laquelle le bonheur repose sur trois facteurs en interaction : le comportement, l’environnement et la personne. Cette théorie considère les individus comme des agents actifs de leur propre vie qui exercent un contrôle et une régulation de leurs actes et possèdent la capacité à les anticiper et à les ajuster. Albert Bandura s’intéresse alors particulièrement au sentiment d’efficacité personnelle, c’est-à-dire aux croyances des individus par rapport à leurs capacités à réaliser des performances particulières. Ce sentiment d’efficacité personnelle contribue selon lui à déterminer nos choix d’activité, d’environnement, notre investissement dans la poursuite des buts que l’on se fixe, la persistance dans les efforts et les émotions ressenties face à des obstacles.

Déterminants du sentiment d’efficacité personnelle
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Selon sa théorie, quatre sources d’information permettent aux individus d’acquérir un certain degré d’efficacité personnelle pour un comportement donné :


	L’expérience active de maîtrise, fondée sur la maîtrise personnelle des tâches à effectuer. Plus un individu vit des succès lors d’expérimentations d’un comportement donné, plus il est amené à croire en ses capacités personnelles pour accomplir ce comportement. Le succès, lorsqu’il n’est pas trop facile, renforce la croyance en l’efficacité personnelle, alors que les échecs réduisent ce sentiment.


	L’expérience indirecte, qui repose sur le phénomène des comparaisons sociales, c’est-à-dire sur l’observation. Le fait d’observer d’autres individus vivre une situation a priori difficile peut influencer et renforcer la propre croyance des observateurs en leurs capacités de réussir (S’il y est arrivé, je le peux aussi !). Au contraire, l’observation de l’échec d’autrui peut remettre en doute sa propre efficacité (S’il n’y est pas arrivé, comment est-ce que, moi, je pourrais y arriver ?).


	La persuasion verbale, qui s’exprime à travers des suggestions, des avertissements, des conseils et des interrogations, peut amener un individu vers la croyance qu’il possède le potentiel pour effectuer avec succès le comportement qui lui semblait jusque-là inaccessible.


	Les états physiologiques et émotionnels, par exemple quand un individu associe un état émotionnel désagréable tel que le stress avec une faible performance d’un certain comportement, cela peut l’amener à douter de ses compétences personnelles pour accomplir ce comportement et ainsi conduire à l’échec (Je suis toujours stressé quand je dois parler en public). En revanche, un individu sera plus enclin à croire au succès s’il est d’humeur agréable (Je suis tellement heureuse que je pourrai gravir une montagne !).








THÉORIE DE L’AUTODÉTERMINATION D’EDWARD DECI ET RICHARD RYAN


Dans la conception eudémonique du bonheur, Edward Deci et Richard Ryan élaborent en 1985 un premier modèle théorique qui distingue deux types de motivation :


	La motivation intrinsèque : conduite uniquement par l’intérêt et le plaisir que l’individu trouve à l’action, sans attente de récompense externe ;


	La motivation extrinsèque : conduite non pas pour le plaisir qu’elle apporte, mais pour des raisons souvent totalement externes à l’individu en échange de la pratique de l’activité, comme une punition, une récompense, une pression sociale ou l’obtention de l’approbation d’une tierce personne.
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Dans les années 2000, les deux chercheurs réorganisent ces motivations entre elles suivant une échelle continue de régulation à six niveaux :


	L’amotivation : absence complète de motivation ;


	La régulation externe : action réalisée en fonction de pressions externes pour obtenir une récompense ou éviter une sanction ;


	La régulation introjectée : action réalisée en fonction de pressions internes telles que la culpabilité ou la honte ;


	La régulation identifiée : action réalisée parce qu’elle est perçue comme étant importante et utile pour atteindre un but ;


	La régulation intégrée : action réalisée par choix, parce qu’elle est en adéquation avec les valeurs de l’individu ;


	La motivation intrinsèque : action réalisée par plaisir, par plaisir d’apprendre, par envie ou par intérêt pour l’action elle-même.




Il n’est plus seulement question de motivation intrinsèque et extrinsèque, mais respectivement de motivation autodéterminée et nonautodéterminée. La motivation intrinsèque, plus autodéterminée que la motivation extrinsèque, favorise le plus le bien-être.

Leur théorie de l’autodétermination repose aussi sur la croyance que la nature humaine présente des caractéristiques positives persistantes (comme l’effort, l’engagement…), qu’ils nomment les tendances inhérentes à la croissance, et que trois besoins psychologiques fondamentaux sont à la base de la motivation, du fonctionnement sain et optimal de l’individu et de son bien-être psychologique :
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	Le besoin d’autonomie : sentiment d’être acteur de sa propre vie et d’agir en congruence avec ses convictions et valeurs, de son propre gré, en assumant pleinement ses actions. Cependant, agir de façon autonome ne signifie pas être totalement indépendant d’autrui, car la présence d’autres personnes nous aide à conscientiser notre autonomie, surtout lorsque l’on réalise qu’elles respectent nos idées et nos décisions, même sans les partager.


	Le besoin de compétence : sentiment d’autoefficacité, de contrôle des résultats de ses propres actions et de maîtrise sur son environnement, la motivation intrinsèque étant augmentée en cas de rétroaction positive, c’est-à-dire lorsque la compétence est confirmée par le résultat ou par autrui.


	Le besoin d’appartenance sociale : sentiment d’être en lien avec d’autres personnes importantes pour soi, qui prennent soin de l’autre autant que l’on prend soin d’elles, confirmant en retour l’importance que l’on a à leurs yeux.




Lorsque les gens sont autodéterminés, ils éprouvent un sentiment de liberté pour faire ce qui est intéressant, important et vitalisant.




MODÈLE DU BIEN-ÊTRE PSYCHOLOGIQUE DE CAROL RYFF

Toujours dans la conception eudémonique, la psychologue américaine Carol Ryff conçoit en 1989 un nouveau modèle du bien-être psychologique reposant sur six composantes :
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	L’acceptation de soi : porter un regard positif sur soi-même et sa vie passée ; reconnaître et accepter de multiples aspects de soi, incluant les qualités et les imperfections.


	La croissance personnelle : avoir un sentiment de développement continu et de réalisation de son potentiel ; rester ouvert à de nouvelles expériences.


	Les buts et le sens de la vie : avoir le sentiment de vivre une vie présente et passée qui a du sens, avec des buts, des objectifs, des raisons de vivre et une direction dans la vie.


	L’autonomie : se sentir indépendant, autodéterminé et capable de résister aux pressions sociales, de penser, d’agir librement, d’autoréguler son comportement et d’évaluer selon des normes personnelles.


	La maîtrise de l’environnement : avoir un sentiment de maîtrise et de compétence pour gérer l’environnement et utiliser efficacement les opportunités environnantes ; être capable de créer des contextes qui conviennent à ses besoins et à ses valeurs personnelles.


	Les relations positives avec les autres : avoir des relations saines, agréables et florissantes ; se soucier du bien-être d’autrui ; être capable de donner et de recevoir et faire preuve d’empathie, d’affection et d’intimité.




Selon Carol Ryff le but de la vie n’est pas de se sentir bien mais de mener une vie vertueuse.





THÉORIE DU BONHEUR DE RUUT VEENHOVEN


Ruut Veenhoven, sociologue néerlandais, est un pionnier et une autorité mondiale dans l’étude scientifique du bonheur dans le sens de la jouissance subjective de la vie (dans la lignée du bonheur hédonique). En 1984, il obtient son doctorat avec sa thèse Conditions of Happiness (« les conditions du bonheur »), pour laquelle il a synthétisé les résultats de 245 études empiriques sur le bonheur. À partir de là, il a développé The World Database of Happiness (« la base de données mondiale du bonheur »), qui couvre désormais plus de 30 000 résultats de recherches tirés de milliers d’enquêtes empiriques à travers le monde. Depuis 1985, il est directeur de cette base de données mondiale du bonheur à l’université Erasmus de Rotterdam. Les principales conclusions de ses analyses de la base de données sont les suivantes :
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	Le bonheur est universel : tous les humains ont tendance à évaluer à quel point ils aiment la vie qu’ils vivent et les conditions de bonheur de façon assez similaire. Pourtant, il existe certaines variations culturelles dans les croyances au sujet du bonheur. Le bonheur repose sur la satisfaction des besoins universels, plus que sur la satisfaction des désirs culturellement relatifs.


	Le bonheur dépend de la société et de l’individu : le besoin de satisfaction dépend à la fois de la qualité de vie de la société et de la capacité de vie des individus.


	Le bonheur et la santé sont liés : le bonheur va de pair avec une bonne santé mentale et physique. Les gens heureux vivent plus longtemps.


	Le bonheur et l’altruisme sont liés : être heureux se combine bien avec l’altruisme. Les gens plus heureux réussissent mieux dans les relations, font plus de bénévolat et s’intéressent davantage aux autres et à leurs problèmes.


	
Le bonheur peut s’augmenter : un plus grand bonheur pour un plus grand nombre est possible dans les sociétés contemporaines et peut être augmenté, entre autres, de la manière suivante :


	en favorisant la liberté, afin que les gens puissent choisir le mode de vie qui leur convient le mieux ;


	en informant les gens sur les effets des grands choix sur le bonheur des personnes comme eux, ce qui nécessite des études de suivi à long terme à grande échelle ;


	en investissant dans la santé mentale et en professionnalisant le coaching de vie.









THE WORLD DATABASE OF HAPPINESS – LA BASE DE DONNÉES MONDIALE DU BONHEUR


La base de données mondiale du bonheur est une archive des résultats de recherche sur la jouissance subjective de la vie. Elle rassemble des résultats qui sont dispersés dans de nombreuses études et fournit une base pour le travail de synthèse, mais aussi toutes les méthodes fiables pour mesurer le bonheur. Cette base de données est un aperçu des publications scientifiques sur le bonheur et un résumé des résultats de la recherche. Elle contient des informations sur la façon dont les gens sont heureux dans un large éventail de circonstances et dans 165 pays différents.

https://worlddatabaseofhappiness.eur.nl/









MODÈLE DU FLOW DE MIHÁLY CSÍKSZENTMIHÁLYI


Dès 1975, Mihály Csíkszentmihályi développe le concept de flow (traduit parfois en français par « flux ») pour décrire l’expérience optimale que vit un individu qui agit en s’impliquant totalement, en donnant le meilleur de lui-même et sans que plus rien d’autre ne compte pour lui. Il ressent une joie spontanée proche de l’extase pendant l’activité. Sa concentration est à son maximum, à tel point qu’il n’a plus conscience de sa propre personne et perd la notion du temps.


« La satisfaction que produit ce genre d’activité est telle que les personnes sont prêtes à le faire sans penser à ce qu’elles pourront en tirer, et cela même lorsque les situations sont difficiles ou dangereuses »

Mihály Csíkzentmihályi, 1991



L’expérience du flow repose sur neuf facteurs complémentaires regroupés en deux catégories :
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Les conditions d’apparition du flow :


	un but autodéterminé, appelé également « motivation intrinsèque » ;


	un équilibre entre le défi et la compétence, matérialisé par la « boussole du flow » ;


	une expérience autotélique, c’est-à-dire réalisée par choix et dans l’intention de vivre le ressenti éprouvé avec intensité (avec anticipation du ressenti) ;


	une rétroaction immédiate, l’individu voit où il en est au fur et à mesure qu’il fait les choses (feedback, évolution, progression).






	
Le vécu de l’état de flow :


	un état de concentration, lié à l’absence de distraction, de perception du temps, de préoccupation de soi ; perte de distance entre l’individu et l’objet de son attention ;


	une expérience agréable : l’individu peut être compétent et le défi élevé, mais pour entrer en état de flow, l’expérience doit en plus être agréable ;


	une sensation de puissance par le contrôle de l’action ou de la situation qui ne dépend que de l’individu (sensation de maîtrise de l’environnement et du contexte) ;


	un sentiment de réussite : l’action est portée par l’optimisme et l’espoir ;


	une expérience passionnante, à tel point que les autres besoins semblent négligeables.












THÉORIE DU BONHEUR AUTHENTIQUE DE MARTIN SELIGMAN
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À la croisée des chemins entre le bonheur hédonique et le bonheur eudémonique, Martin Seligman propose en 2002 une première théorie du bonheur authentique, qui repose sur trois types de vie heureuse à mener en parallèle :


	Une vie agréable (plaisant life) : chercher et savourer de manière optimale les émotions positives ; porter attention au plaisir de l’instant en pleine conscience, mais aussi à son effet dans le temps et à son sens ; rechercher le plaisir, la découverte, la nouveauté et la variété des plaisirs.


	Une vie engagée (good life) : vivre des expériences optimales, durant lesquelles l’individu est engagé de la meilleure façon possible dans ses activités, donnant le meilleur de lui-même, en immersion totale, dans le flow ; identifier et stimuler ses forces de caractère et les utiliser dans des challenges à la hauteur de ses compétences afin de se sentir en confiance pour accomplir des tâches et ressentir cet état de flow.


	Une vie pleine de sens (meaningful life) : avoir un sentiment positif de bien-être, d’appartenance, de sens, de but, de faire partie et de contribuer à quelque chose de plus grand et de plus permanent que soi-même (comme un groupe social, une communauté, un mouvement, une tradition, l’humanité ou la nature…).








THÉORIE DE LA VIE ÉPANOUIE DE FELICIA HUPPERT ET TIMOTHY SO
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Deux chercheurs de l’université de Cambridge, Felicia Huppert et Timothy So, redéfinissent en 2007 les critères de la vie épanouie (flourishing life) : suite à une étude menée dans 23 pays d’Europe, ils concluent que, pour s’épanouir, les individus ont besoin non seulement de posséder les caractéristiques fondamentales décrites par la théorie du bonheur authentique de Martin Seligman (émotions positives, engagement et sens), mais aussi au moins trois des six caractéristiques complémentaires suivantes : l’estime de soi, l’optimisme, la résilience, la vitalité, l’autodétermination (volonté d’être plus heureux) et des relations positives.




THÉORIE DU BIEN-ÊTRE DE MARTIN SELIGMAN
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S’inspirant de la théorie de la vie épanouie de Huppert et So, Martin Seligman approfondit en 2011 sa théorie, en précisant que la dernière catégorie de ses trois types de vie heureuse, la vie pleine de sens, peut se subdiviser en trois catégories distinctes. Il en résulte la théorie du bien-être et l’acronyme « PERMA » sur laquelle elle repose :


	Les émotions positives (Positive emotions) : joie, excitation, satisfaction, fierté, gratitude…


	L’engagement (Engagement) : flow, forces de caractère, passion, concentration, conscience de soi…


	Les relations positives (Relationships) : amoureuses, familiales, professionnelles, amicales, sociales…


	Le sens de la vie (Meaning) : but, objectifs, direction, sens, faire partie et contribuer à quelque chose de plus grand et de plus permanent que soi-même…


	Les réalisations (Accomplishment) : succès, réussite, réalisations individuelles, collectives, communautaires, accomplissement personnel ou professionnel.




Chacun des cinq éléments du modèle PERMA a été sélectionné selon trois critères :


	Il contribue au bien-être.


	Il est poursuivi pour lui-même.


	Il est défini et mesuré indépendamment des autres éléments.




Si, selon la théorie du bonheur authentique, le but de la psychologie positive est d’augmenter le bien-être individuel sur Terre, avec sa théorie du bien-être, Martin Seligman précise que le but de la psychologie positive consiste à avoir une vie plus épanouie tant à l’échelle personnelle qu’à l’échelle communautaire et de la planète.





LES DÉTERMINANTS DU BONHEUR DE SONJA LYUBOMIRSKY


En 2005, Sonja Lyubomirsky élabore avec ses collègues Ken Sheldon et David Schkade une théorie qui décrit les principaux déterminants du bonheur durable.
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De nombreuses recherches réalisées sur des jumeaux homozygotes (de vrais jumeaux ayant le même patrimoine génétique) et hétérozygotes (de faux jumeaux) suggèrent que nous venons tous au monde avec un « capital initial de bonheur », vers lequel nous avons tendance à toujours revenir, après des événements traumatisants (tel qu’un accident nous rendant tétraplégique), tout comme après des événements euphorisants (tel qu’un mariage ou un gain important au loto). Selon les recherches de Sonja Lyubomirsky, notre capital initial (l’ensemble de nos déterminants génétiques ou héréditaires) influence à hauteur de 50 % notre niveau de bonheur individuel.

Nos circonstances ou conditions de vie (lieu de vie, culture du pays, niveau de richesse, statut marital, familial ou professionnel, état de santé, âge, genre, ethnie, religion, apparence physique, météo, etc.) auraient quant à elles une influence sur notre bonheur d’environ 10 %. Nous pensons souvent que ces circonstances de vie sont des facteurs essentiels à notre bonheur, mais le phénomène d’adaptation hédonique explique pourquoi ces circonstances n’ont qu’une influence limitée sur notre bonheur à long terme.

Et pour terminer, 40 % de notre bonheur repose, selon ces recherches, sur nos activités et pratiques intentionnelles, c’est-à-dire sur nos comportements (optimistes, altruistes…), nos modes de pensée (perception et regard sur le monde) et nos activités volontairement choisies (activités professionnelles, physiques, artistiques, de bien-être, actes de générosité…)




THÉORIE DU HAMBURGER DE TAL BEN SHAHAR

Docteur en psychologie et en philosophie, Tal Ben Shahar est surnommé le « professeur du bonheur » pour avoir donné le premier cours du bonheur à Harvard, l’un des plus fréquentés de l’histoire de la prestigieuse université et dans lequel il présentait la psychologie positive de façon théorique, pratique, pédagogique et ludique. C’est ainsi qu’en 2011, il élabore, entre autres, la théorie du hamburger : il a en effet une révélation sur la nature du bonheur alors qu’il mange un burger dans un fast-food. Peu de temps auparavant, en suivant un régime particulier en période d’entraînement intensif, il avait conscience qu’il ne prenait pas vraiment de plaisir sur le moment, mais se réjouissait des bénéfices futurs pour sa santé et ses performances. Et là, alors qu’il se trouve dans un fast-food, il se rend compte que le burger qu’il mange représente un certain archétype du bien-être. Ce burger est délicieux, il sait qu’il va l’apprécier, mais il sait aussi qu’il ne sera pas content après l’avoir mangé. Il présente seulement des avantages immédiats. Il imagine alors d’autres types de burgers :


	Un burger plus léger mais moins savoureux, qui présente des avantages pour le futur, mais pas d’avantages immédiats.


	Un burger qui n’a pas bon goût et qui n’est pas léger, qui n’a aucun avantage maintenant ni pour plus tard.


	Un burger qui incarne l’essence du bonheur, à la fois succulent et sain du point de vue nutritionnel, qui aurait donc des avantages immédiats pour le plaisir de la dégustation et des avantages futurs liés au bien-être à long terme.
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À partir de cette métaphore, Tal Ben Shahar élabore une théorie sur le bonheur selon laquelle être heureux, c’est à la fois savoir apprécier l’instant présent (bonheur hédonique à court terme) et agir en fonction de l’avenir, faire quelque chose qui a du sens à long terme (bonheur eudémonique à long terme). Il décrit alors quatre types de profils liés au bonheur :


	Les futuristes : qui placent le bien-être futur avant le bien-être immédiat.


	Les bons vivants : qui placent le bien-être immédiat avant le bien-être futur.


	Les défaitistes : qui ne portent d’intérêt ni au bien-être immédiat ni au bien-être futur.


	Les heureux : qui portent autant d’intérêt au bien-être immédiat qu’au bien-être futur.





« Le bonheur, ce n’est ni parvenir au sommet de la montagne, ni escalader ses pentes sans but, mais vivre l’expérience de l’ascension. »

Tal Ben Shahar






PRINCIPE DES LASAGNES DE TAL BEN SHAHAR 

Le plat préféré de Tal Ben Shahar est un plat de lasagnes préparé avec amour par sa mère, mais le « professeur du bonheur » s’appuie sur ce qu’il nomme en 2011 le principe des lasagnes pour décrire un concept bien plus ancien : celui de l’adaptation hédonique. Il s’agit de la tendance observée d’un individu à revenir rapidement à un niveau relativement stable de bonheur malgré des événements positifs ou négatifs ou des changements de vie.
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C’est en 1971 que Philip Brickman et Donald Campbell ont employé pour la première fois le terme d’adaptation hédonique. En 1978, Philip Brickman, Dan Coates et Ronnie Janoff-Bulman ont démontré par une étude qu’à peine quelques mois après avoir pris connaissance de leurs gains, les gagnants de la loterie de l’État de l’Illinois avaient retrouvé le niveau de bonheur qu’ils avaient avant d’avoir gagné, alors qu’ils s’imaginaient que cette somme d’argent changerait tellement leur vie qu’ils ne pourraient en être que plus heureux. Dans une autre de leurs recherches, cette même équipe a aussi démontré que dans l’année suivant le début de leur paralysie, des victimes d’accidents ont aussi retrouvé un niveau de bonheur équivalent à celui d’avant leur accident, alors qu’ils pensaient qu’un tel traumatisme les empêcherait d’être à nouveau aussi heureux un jour. Dans la même lignée de recherches, Richard Lucas et ses équipes ont démontré en 2003 que les résidents allemands qui se sont mariés au cours de la période de quinze ans sur laquelle s’est étalée l’enquête, ont initialement obtenu une hausse de leur niveau de bonheur, mais qu’au bout de deux années en moyenne, ils ont aussi retrouvé leur niveau antérieur.

Vers la fin des années 1990, Michael Eysenck, un psychologue britannique, modifie le concept en théorie de l’adaptation hédonique, selon laquelle la poursuite du bonheur est comparée à celle d’un individu qui court dans une roue de hamster (ou sur un tapis roulant), et qui doit sans cesse continuer à courir pour maintenir son niveau de bonheur.

Pour en revenir au principe des lasagnes, Tal Ben Shahar explique que finalement, même s’il adore les lasagnes, s’il devait en manger tous les jours, il ne les apprécierait plus autant. Tout comme si vous aimez vraiment un film et que vous deviez le voir tous les jours, vous vous en lasseriez assez rapidement. L’adaptation hédonique décrit en effet aussi cette forme d’habituation qui réduit le plaisir ressenti par un individu face à une source de plaisir, à mesure qu’elle est prolongée ou répétée. La qualité de nos activités de plaisir influence évidemment notre bien-être, mais la fréquence et la quantité de ces activités aussi ! Trouver le bonheur consiste à trouver les activités qui nous font plaisir et qui font sens pour nous, mais aussi à trouver le bon équilibre par rapport au temps que nous leur consacrons. Varier les plaisirs est essentiel, et varier leur fréquence aussi, pour éviter qu’ils ne deviennent trop routiniers !











CHAPITRE 4

LES FONDEMENTS NEUROBIOLOGIQUES DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE 








COLLABORATION ENTRE LES NEUROSCIENCES
ET LA PSYCHOLOGIE POSITIVE

Depuis bien longtemps, les psychologues et les neurologues s’intéressent au fonctionnement du cerveau, et en particulier à ses mécanismes et son rôle dans l’expérience subjective du bonheur. Les recherches sur les structures cérébrales et le fonctionnement hormonal du bonheur ne cessent de se multiplier depuis quelques dizaines d’années. Elles viennent appuyer les recherches en psychologie positive visant à comprendre et analyser le bien-être subjectif et les émotions positives d’un point de vue neurologique (structures cérébrales et mécanismes).




L’APPROCHE DES NEUROSCIENCES

C’est vers la fin des années 1960 que le terme « neurosciences » semble avoir été employé pour la première fois, mais cette discipline scientifique est issue de nombreuses autres recherches bien plus anciennes dotées de différentes appellations. Les neurosciences décrivent toutes les études scientifiques du système nerveux, de son niveau moléculaire (hormones) à ses organes (le cerveau), et de sa structure (les différentes parties du système nerveux) à son fonctionnement (les interactions entre ces parties, leurs fonctions, etc.). Les approches des neurosciences sont nombreuses, mais nous nous intéresserons ici essentiellement à la neurophysiologie, à la neuropsychologie, aux neurosciences cognitives, sociales et à la neurobiologie des émotions (ou à la neuroendocrinologie). Les travaux des neurosciences s’appuient en particulier beaucoup sur l’imagerie par résonance magnétique (IRM), l’électroencéphalographie (EEG) et les analyses de sang (taux d’hormones dans le sang…).





LE RÔLE DU CERVEAU DANS NOS ÉMOTIONS


Émotions plus ou moins agréables, intenses ou durables, peu importe : tout est coordonné par notre cerveau. C’est là qu’aboutissent toutes les informations perçues par nos sens, que ces informations sont traitées à partir de nos expériences de vie personnelles, que les ordres sont ensuite transmis au reste de notre corps pour nous adapter au mieux aux diverses émotions auxquelles nous pouvons être confrontés. Plus précisément, l’organe qui régule nos émotions est une toute petite glande qui se trouve au centre du cerveau : l’hypothalamus.

L’hypothalamus est idéalement situé au cœur de notre cerveau, en relation directe avec le système limbique, le siège de nos émotions, mais aussi avec le cortex, le siège de nos pensées.

Ses deux principaux moyens de communication avec le reste du corps sont :


	Le système hormonal : grâce à l’hypophyse qui se trouve à son extrémité, l’hypothalamus peut mesurer, doser et corriger la composition hormonale de notre sang en fonction des besoins.


	Le système nerveux : parce que l’hypothalamus est placé au sommet de la moelle épinière, il peut contrôler et commander tous nos muscles par le biais de ce vaste réseau électrique dans lequel circule l’information qui va et qui vient entre le cerveau et n’importe quelle autre partie du corps.







LA STRUCTURE DU SYSTÈME NERVEUX

Afin de bien comprendre les structures cérébrales en jeu dans le bien-être subjectif, voici quelques précisions sur les trois principaux éléments du système nerveux :


	Le système nerveux central : il correspond au cerveau et à la moelle épinière. C’est un peu le poste de commandement de l’autoroute principale de l’information nerveuse (et émotionnelle) dans notre corps, là où arrivent toutes les informations et d’où partent tous les ordres.


	Le système nerveux périphérique : réseau routier de cette information nerveuse, il comprend tous les nerfs partant du cerveau et de la moelle épinière qui servent à activer nos muscles et nos organes, et à savoir comment ils vont en retour.


	Le système nerveux autonome : chargé de la coordination des fonctions vitales de notre organisme, il s’occupe de tout ce qui fonctionne automatiquement (rythme cardiaque, respiration, digestion), à l’aide des systèmes orthosympathique et parasympathique.







LE RÔLE DU SYSTÈME NERVEUX AUTONOME
DANS LA GESTION DE NOS ÉMOTIONS

Le système nerveux autonome joue, entre autres, le rôle d’accélérateur ou de freins de nos émotions.










	
Système orthosympathique : notre accélérateur ! 


	
Système parasympathique : nos freins ! 





	
Face à un danger, une difficulté ou une menace, il stimule nos organes et accélère les mécanismes de notre corps pour le rendre plus rapide et plus fort.


	
Pour éliminer le stress de nos émotions désagréables, il calme et apaise les réactions émotionnelles et ralentit les réactions du corps pour nous détendre.











Quand un individu a peur ou se met en colère, son système orthosympathique fait battre son cœur plus vite et plus fort afin qu’il soit prêt à toute éventualité. Mais quand le danger est passé et que la personne commence à s’apaiser, elle met (inconsciemment) en route son système parasympathique, qui va immédiatement ralentir son rythme cardiaque et sa pression sanguine pour lui faire recouvrer son calme.


POURQUOI DEVIENT-ON ROUGE OU BLANC SOUS LE COUP DE L’ÉMOTION ? 


Sous le coup d’une émotion forte, les informations perçues par un individu arrivent à son cerveau et sont acheminées jusqu’à son hypothalamus, qui enclenche alors tout une série d’événements physiologiques et hormonaux : son cœur bat plus vite, sa tension augmente, certains vaisseaux se dilatent pour diriger en priorité le flux sanguin vers son cerveau et ses muscles. C’est pourquoi nous pouvons parfois rougir lorsque nous sommes gênés ou en colère. En parallèle, nos artères qui conduisent le sang vers la peau se contractent, et la composition du sang se modifie pour laisser le moins de sang possible s’échapper en cas de blessure : c’est ainsi que nous pouvons parfois au contraire devenir très pâles sous l’emprise d’une grande émotion. Tous ces changements n’ont qu’un but : nous permettre de nous rendre plus fort et plus rapide pour survivre au danger qui s’annonce, le tout en une fraction de seconde !








LES HORMONES DU BONHEUR 

Chaque émotion impacte à sa manière notre équilibre hormonal, c’est-à-dire la nature et la quantité des hormones déversées dans notre circulation sanguine. Ces hormones sont des protéines qui s’apparentent à de petites messagères de nos émotions. Plusieurs hormones interviennent en amont, pendant et après le ressenti subjectif de chaque émotion.

Sept hormones principales entrent en jeu dans la gestion de nos émotions.


La sérotonine : l’hormone du bonheur et des petits plaisirs

Quand un individu se réjouit, s’amuse et semble nager dans le bonheur, il est sous l’effet d’un taux élevé de sérotonine dans le sang. Il se montre joyeux, épanoui, comblé même, et tout semble lui plaire ; il voit la vie avec des lunettes roses et ça le rend beau et attractif. Tous nos petits plaisirs au quotidien sont propices à la production de sérotonine, et nous aimerions tous vivre sur ce nuage de bonheur.

Mais attention, un excès de sérotonine a ses dangers : une surexcitation, qui peut entraîner une confusion, des compulsions (alimentaires, d’achat…), des addictions (au chocolat, au sucre, au fromage…), voire même des insomnies liées à l’excitation excessive. Il est donc essentiel de maintenir un équilibre entre les plaisirs d’excitation et les plaisirs d’apaisement.


CE QUI STIMULE NATURELLEMENT LA PRODUCTION ÉQUILIBRÉE DE SÉROTONINE POUR ÊTRE BIEN/MIEUX 



	Manger du chocolat noir.


	Éviter les boissons caféinées ou trop sucrées, comme les sodas.


	Pratiquer un sport qui nous plaît dans le plaisir.


	Profiter du soleil durant la journée.


	Les massages.


	La respiration.


	Le yoga.


	La méditation.


	La créativité.


	Les activités artistiques, culturelles et les loisirs.


	Repenser à des bons souvenirs ou visualiser de bons moments à venir.











La dopamine : l’hormone de la récompense 

Quand un individu ressent une forme d’extase suite à une victoire par exemple, il est sous l’effet d’un taux élevé de dopamine dans le sang. Cet état est si agréable qu’il est souvent perçu comme une récompense en soi. Le piège est donc que l’individu puisse devenir accro à la dopamine, cherchant coûte que coûte à vivre des situations intenses et excitantes, mais pas toujours hors de danger (vitesse, sports extrêmes…). Donc il est important de vivre des émotions fortes, oui, mais pas n’importe comment !


CE QUI STIMULE NATURELLEMENT LA PRODUCTION ÉQUILIBRÉE DE DOPAMINE POUR ÊTRE BIEN/MIEUX



	Les grandes victoires.


	Le sport en général.


	La créativité.


	Les petites réussites du quotidien.


	Les projets et les visions positives d’avenir.


	Les pensées pour les personnes aimées.











L’ocytocine : l’hormone de l’amour et de la tendresse 

Quand un individu se prélasse avec tendresse et douceur dans les bras de ses proches, il est sous l’effet d’un taux élevé d’ocytocine dans le sang. Il est mielleux, ses yeux brillent, son visage et son corps sont totalement détendus et ses proches ont l’impression qu’il déborde alors d’amour pour eux. Là encore, attention à la dépendance et au développement de l’hypersensibilité. Câliner son enfant, se blottir dans les bras de l’amour de sa vie, faire des câlins à ses amis, oui, beaucoup même, mais il est essentiel de veiller en parallèle à développer son indépendance, son autonomie et sa confiance en soi. Cette hormone de la tendresse favorise, entre autres, le bonheur en augmentant l’empathie, la générosité et la confiance dans les autres.


CE QUI STIMULE NATURELLEMENT LA PRODUCTION ÉQUILIBRÉE D’OCYTOCINE POUR ÊTRE BIEN/MIEUX



	Les câlins entre proches, avec les animaux, les peluches.


	Les gestes tendres.


	Les orgasmes.


	Les paroles tendres, les mots de soutien, l’écoute des autres.


	La méditation.


	Les massages.


	Les pleurs spontanés.


	Les actes de générosité.









EXEMPLE D’EXPÉRIENCE



	En novembre 2016, des chercheurs anglais de l’université de Cardiff ont présenté au congrès annuel de la Société d’endocrinologie à Brighton (Royaume-Uni) les résultats d’une recherche conduite par Katie Daughters et son équipe, qui avaient recruté vingt patients atteints de diabète insipide central, quinze montrant un hypopituitarisme (la glande ne produit pas assez d’hormones), ces deux premiers groupes étant en manque d’ocytocine, et vingt patients « contrôles » avec des taux d’ocytocine normaux. Des tests d’empathie ont été proposés aux « cobayes », les invitant à reconnaître des expressions faciales émotionnelles. Ceux qui ont le moins bien réussi les tests mesurant leur empathie se sont révélés être ceux ayant un déficit en ocytocine. Leur niveau de performance s’est montré parfaitement corrélé : plus le niveau d’ocytocine était faible, moins les résultats aux tests étaient bons.











L’endorphine : l’hormone antidouleur et apaisante

Quand un individu ressent une grande vague de bien-être suite à une activité physique intense ou une activité excitante, il est sous l’effet d’un taux élevé d’endorphine dans le sang. Surnommée la « morphine naturelle », elle anesthésie les douleurs ou tensions physiques autant que les douleurs de cœur. Attention aussi au risque d’accoutumance, donc faites-vous plaisir avec des activités excitantes, mais alternez avec des activités calmes et reposantes qui provoquent aussi la sécrétion d’endorphine.


CE QUI STIMULE NATURELLEMENT LA PRODUCTION ÉQUILIBRÉE D’ENDORPHINE POUR ÊTRE BIEN/MIEUX



	Les activités excitantes.


	Le sport intense ou régulier.


	Les relations sexuelles.


	S’entourer de personnes qu’on aime.


	La danse et le chant.


	Le chocolat et les bons petits plats.


	Les bonnes odeurs.


	Le rire et le sourire.


	Le jardinage et le ménage.


	Les mandalas.


	Les discussions complices.











Le cortisol : l’hormone de la vitalité

Quand un individu pète le feu, il est sous l’effet d’un taux élevé de cortisol dans le sang. Sa vitalité est au top, il a l’air prêt à se lancer dans une nouvelle aventure, à passer à l’action, il est motivé, dynamique et souriant. Un pic de production du cortisol au lever du jour favorise naturellement cet état le matin. Mais attention, un taux trop élevé de cortisol toute la journée diminue l’attention, augmente le stress, retarde le sommeil le soir et peut provoquer des insomnies. Donc de la vitalité oui, mais surtout durant la première partie de la journée !


CE QUI STIMULE NATURELLEMENT LA PRODUCTION ÉQUILIBRÉE DE CORTISOL POUR ÊTRE BIEN/MIEUX



	Adopter des horaires de sommeil réguliers (se coucher à la tombée de la nuit, se réveiller au lever du soleil).


	Profiter du soleil la journée et dormir dans l’obscurité.


	L’activité physique et intellectuelle en début de journée.


	Toute activité de repos et de détente en fin de journée.











L’adrénaline : l’hormone du stress et du passage à l’action

Quand un individu se prépare pour un examen, un entretien d’embauche ou un gala de danse, il est sous l’effet d’un taux élevé d’adrénaline dans le sang. Son cœur bat très vite, sa respiration s’accélère, ses pensées se bousculent, il perd un peu le contrôle de lui-même. Soit cela le stimule et lui donne la motivation nécessaire pour passer à l’action, soit au contraire cela peut le bloquer en le figeant sur place. Il est essentiel de trouver le moyen de se booster avant de telles situations qui peuvent s’avérer stressantes, sans s’imposer un état de stress trop intense, pour provoquer une production suffisante d’adrénaline, mais sans excès.


CE QUI STIMULE NATURELLEMENT LA PRODUCTION ÉQUILIBRÉE D’ADRÉNALINE POUR ÊTRE BIEN/MIEUX



	L’annonce et l’approche d’une compétition, d’un sport extrême, d’un examen, d’une situation d’évaluation ou de prise de parole en public.


	Les séries ou films qui font sursauter ou qui font peur.


	Les jeux vidéo d’action ou avec un chronomètre.


	Les petites prises de risques ou les sorties de zone de confort.


	Les nouvelles activités ou la rencontre de nouvelles personnes.


	Le tout en veillant à produire de la sérotonine au préalable !











La mélatonine : l’hormone du sommeil 

Quand un individu bâille et commence à s’endormir, il est sous l’effet d’un taux élevé de mélatonine dans le sang. Impossible de dormir sans cette petite hormone du sommeil ! Et ça tombe bien : son pic de production naturel survient en pleine nuit. Il est essentiel de se coucher aux premiers signes de fatigue le soir. Car si vous luttez, vous allez ralentir votre production de mélatonine, cela retardera votre endormissement et pourra vous provoquer une insomnie. En pleine journée, vous pouvez avoir quelques pics de mélatonine, si votre corps a puisé dans les réserves d’énergie et réclame un petit moment de recharge pour tenir le reste de la journée : c’est souvent le cas au moment de la sieste après le repas du midi. Mais attention, trop de mélatonine peut vous mettre dans un état de fatigue permanent. Alors veillez à bien dormir la nuit, à vous reposer de temps à autre durant la journée, mais aussi à maintenir votre vitalité le reste du temps ! En effet, la mélatonine est produite dans le cerveau à partir de la sérotonine, l’hormone du plaisir. Donc, plus le corps aura produit de sérotonine dans la journée, plus la quantité de mélatonine sécrétée le soir sera importante.


CE QUI STIMULE NATURELLEMENT LA PRODUCTION ÉQUILIBRÉE DE SÉROTONINE POUR ÊTRE BIEN/MIEUX



	Dormir dans l’obscurité et prendre le soleil la journée.


	Favoriser les activités calmes et de plaisir dans les dernières heures de la journée.


	Prendre un bain chaud en soirée.


	Écouter une musique calme en soirée.


	Méditer en soirée.








Toutes ces hormones forment donc un système dynamique et bien réglé de messagerie de nos émotions. Leur dynamique influence les émotions et les émotions influencent leur dynamique.







L’ASYMÉTRIE CÉRÉBRALE : UN INDICATEUR PHYSIOLOGIQUE
DU BONHEUR RESSENTI 


Lorsque l’on observe le cerveau d’individus à l’électroencéphalogramme, on s’aperçoit que la partie gauche du cortex préfrontal s’active particulièrement lorsque l’individu ressent des émotions positives, tandis que la partie droite du cortex préfrontal s’active lorsqu’il ressent des émotions négatives. Plus l’asymétrie est forte, c’est-à-dire plus la partie gauche (centre des émotions positives) s’active au détriment de la partie droite (centre des émotions négatives), plus les chercheurs peuvent estimer que la personne est globalement heureuse. Cette observation est un excellent indicateur physiologique du bonheur ressenti, utilisé dans de nombreuses recherches.




LA NEUROPLASTICITÉ AU SERVICE DU BONHEUR

La neuroplasticité, ou plasticité neuronale, est ce que l’on appelle une avancée majeure qui bouleverse la vision du monde médical : il s’agit de la capacité de notre cerveau à se modifier en créant, en stoppant ou en réorganisant des réseaux de neurones et les connexions entre ces neurones. Nous avons donc la possibilité de modeler notre cerveau en recourant à des efforts puissants, mais accessibles. Certaines zones du cerveau spécialisées dans telle ou telle fonction motrice (commandant tous nos muscles) ou sensorielle (commandant tous nos sens) peuvent se remplacer les unes les autres. Ces découvertes sur la plasticité neuronale ouvrent de belles perspectives pour, d’un côté, guérir des troubles psychiques et neuronaux, mais aussi, d’un autre, développer de nouvelles capacités : des nouveaux neurones peuvent se développer à tout âge, d’autres neurones peuvent réduire ou décupler leur taille, multiplier ou réduire le nombre de leurs synapses, nos réseaux de neurones peuvent s’adapter à de nouvelles missions, jusqu’à remplacer un sens par un autre, et l’ensemble de notre cerveau peut entièrement se réorganiser, suite à un accident, un traumatisme ou un événement particulièrement euphorisant (comme un coup de foudre ou la naissance d’un enfant).

Selon les recherches de Norman Doidge, psychiatre à Toronto, cette plasticité neuronale perdure jusqu’à notre mort, même au-delà de 100 ans, et elle dépend avant tout de deux éléments : notre goût pour la nouveauté et notre empathie. De son côté, le neuroscientifique américain Michael Merzenich a démontré que nos aires cérébrales peuvent changer en quelques mois, quelques semaines, voire quelques jours parfois. Grâce à sa méthode Fast for words, qui propose des exercices audiovisuels d’abord très lents, puis de plus en plus rapides, des milliers de personnes en difficulté (des enfants présentant des déficiences verbales ou mentales, ou des seniors souffrant de maladies dégénératives) ont pu mettre leur plasticité neuronale au service de leur rééducation et de leur guérison inespérée.

Selon Michael Merzenich, pour maintenir sa neuroplasticité dans un fonctionnement optimal, plusieurs comportements sont à privilégier tout au long de notre vie :


	Ne jamais cesser d’apprendre.


	Rester patient et persévérer dans nos apprentissages.


	Consommer des aliments antioxydants.


	Pratiquer une activité physique régulière.


	S’accorder régulièrement des moments de calme.


	Développer et maintenir son empathie et sa gentillesse.


	Rire régulièrement.


	Éviter la pollution sonore, la tension, le diabète, le cholestérol et le tabac (ennemis de la plasticité cérébrale).







LES BIENFAITS DE LA RÉSILIENCE NEURONALE 

Les neurobiologistes américains David Hubel et Torsten Wiesel ont réalisé une étude des plus révélatrices sur la neuroplasticité : ils ont mis dès la naissance un cache sur l’œil gauche de chatons et ont constaté que, quand ces chatons devenus adultes mouraient, ils étaient atteints d’une atrophie de la zone occipitale droite, et inversement avec l’œil droit de la zone occipitale gauche. L’atrophie est donc provoquée directement par l’absence de stimulation sensorielle. En conséquence, il est possible de modifier la structure du cerveau par des stimulations extérieures.

Le neuropsychiatre français Boris Cyrulnik a découvert, en étudiant des orphelins en Roumanie, en Colombie et en France, que lorsqu’ils étaient placés en isolement et privés d’affection, ces enfants présentaient eux aussi des atrophies cérébrales sévères et devenaient pseudo-autistes. Peu après, le neurologue français Hervé Allain a démontré, images à l’appui, qu’après une année passée dans une famille d’accueil dans laquelle des orphelins retrouvaient une vie normale, avec des discussions, des contacts et de l’affection, leur cerveau se développait, faisant disparaître l’atrophie cérébrale.

Ces constatations ont été le point de départ de nombreuses recherches sur la résilience neuronale, et ont prouvé que non seulement l’absence de stimulation chez l’être humain provoque un déficit neuronal, mais aussi que, à l’inverse, de bonnes stimulations peuvent provoquer un développement neuronal.




LES NEURONES MIROIRS

Un cerveau seul, même sain, ne se développe pas : il lui faut entrer en interaction avec au moins un autre cerveau pour se développer. Dans les années 1990, l’équipe de recherche du biologiste italien Giacomo Rizzolatti a mis en évidence l’existence dans notre cerveau de « neurones miroirs ». Ce sont des neurones qui s’activent aussi bien lorsqu’un individu réalise une action que lorsqu’il observe un autre individu réaliser cette même action, et même lorsqu’il imagine une telle action (d’où le terme « miroir »). Par exemple, même si neurologiquement, un enfant possède tout ce qu’il faut pour parler, s’il n’y a personne d’autre qui parle autour de lui, il ne parlera pas. C’est grâce à ses neurones miroirs qu’il peut apprendre, par résonance grâce aux personnes qui l’entourent. Et ce sont ces neurones qui permettent de comprendre pourquoi observer des modèles ou même se les remémorer (après les avoir vus) facilite toute forme d’apprentissage (observer un jardinier pour mieux jardiner, un cuisinier pour mieux cuisiner, une danseuse pour mieux danser).

L’effet de résonance neuronale est souvent utilisé chez les sportifs de haut niveau : le simple fait de visualiser d’avance leur performance provoque des modifications précises de fuseaux neuronaux, qui envoient des informations dans le corps de la même façon que si le sportif réalisait vraiment sa performance.

Suivant le même principe, les neurones miroirs interviennent dans le processus de psychothérapie. Seuls, les individus ont tendance à ruminer leurs pensées en boucle dans leur tête. Communiquer avec une autre personne (le thérapeute) par le biais du langage permet au patient de se décentrer et de modifier automatiquement, grâce à l’effet de résonance possible induit par les neurones miroirs, son maillage neuronal, donc ses pensées, croyances, attitudes et comportements. Selon le psychologue Daniel Goleman, si l’on observe l’activité cérébrale d’un patient et de son psychothérapeute lors d’une séance, on constate que les mêmes zones de leurs cerveaux s’allument et se mettent en résonance.
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