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[image: ]AVANT-PROPOS
La pensée est une richesse 
incommensurable, tout comme elle 
peut être une source de tourments : 
qui ne s’est jamais créé de problèmes 
là où il n’y en avait pas ? Pour éviter 
cet écueil, la pensée positive est 
un outil précieux.
« J’ai demandé la force… Et la vie m’a 
donné des difficultés pour me rendre fort.
J’ai demandé la sagesse… Et la vie m’a 
donné des problèmes à résoudre.
J’ai demandé la prospérité… Et la vie m’a 
donné un cerveau et des muscles pour 
travailler.
J’ai demandé à pouvoir voler… Et la vie 
m’a donné des obstacles à surmonter.
J’ai demandé l’amour…Et la vie m’a donné 
des gens à aider dans leurs problèmes.
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[image: ]J’ai demandé des faveurs… Et la vie m’a 
donné des potentialités.
Je n’ai rien reçu de ce que j’avais 
demandé… Mais j’ai reçu tout ce dont 
j’avais besoin. »
Voici un poème que plusieurs religions 
se partagent et qui nous invite à voir en 
chaque épreuve une opportunité de gran-
dir et d’évoluer. Il est l’exemple parfait de 
ce vers quoi la pensée positive veut nous 
mener. Car si l’optimisme est un trait de 
caractère inné à 25 %, selon une étude 
publiée par le Journal de Recherche sur 
la personnalité
1
, c’est aussi une tournure 
d’esprit qui peut s’acquérir avec un peu 
d’entraînement.
Au cours de notre vie, nous allons ren-
contrer tant et plus de contretemps, 
1. W. J. Chopik, J. Oh, E. S. Kim, T. Schwaba, M. D. 
Krämer, D. Richter et J. Smith, « Changes in opti-
mism and pessimism in response to life events: 
Evidence from three large panel studies », in 
Journal of Research in Personality, 88, octobre 2020.
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[image: ]des revers par dizaines, de sérieuses 
désillusions et quelquefois, nous serons 
contraints de faire le deuil de certains 
de nos plus grands espoirs. Nul ne peut 
s’en prémunir. L’une des seules choses 
sur lesquelles nous pouvons avoir une 
forme de pouvoir, c’est finalement sur 
la manière dont nous faisons face aux 
vicissitudes de l’existence. Il suffit, pour 
s’en convaincre, d’observer comment des 
frères et sœurs, confrontés à un même 
événement, le vivent et l’appréhendent 
différemment : l’un parviendra à faire 
preuve de résilience, tandis que l’autre 
aura plus de peine à se relever. Ainsi, 
Montaigne, Lamartine ou Victor Hugo 
ont chacun perdu une fille, et ont su faire 
jaillir de cette épreuve certaines des plus 
belles lignes de la littérature française.
« Le bonheur ne dépend pas des événe-
ments extérieurs mais de la façon dont 
nous les prenons », confirmait dans ses 
Souvenirs (1864), avec l’efficacité qu’on lui 
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[image: ]connaît, Léon Tolstoï, l’un des écrivains 
qui a sans doute le mieux décrit la com-
plexité de l’âme humaine. Et que serait 
devenue son Anna Karénine si elle ne 
s’était pas sentie si coupable de son aven-
ture avec le comte Vronski, au point de 
provoquer sa propre chute ? 
Pour en venir à cette conclusion, il n’est 
cependant pas nécessaire d’avoir été sol-
dat de la Russie des tsars durant les cam-
pagnes napoléoniennes, comme l’auteur 
de Guerre et Paix, et d’en être ressorti 
profondément angoissé et cruellement 
pessimiste. Sous le soleil écrasant de la 
Rome antique, le constat n’était guère 
différent et c’est aussi en substance ce 
que prônaient les philosophes stoïciens 
Sénèque, Épictète ou Marc Aurèle. La 
célébrissime formule de ce dernier dans 
ses Pensées pour moi-même a d’ailleurs 
traversé les siècles sans prendre l’ombre 
d’une ride : « Que la force me soit donnée 
de supporter ce qui ne peut être changé, 
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[image: ]le courage de changer ce qui peut l’être, et 
la sagesse de distinguer l’un de l’autre. »
Au-delà de ses fervents partisans, la 
pensée positive a aussi ses farouches 
détracteurs : elle souffre ainsi de beau-
coup de préjugés et fait l’objet de nom-
breux mésusages. À quoi bon en effet 
répéter devant sa glace que la vie nous 
sourit si l’on n’en est pas intimement 
convaincu au plus profond de soi ? Se 
convaincre que le verre est à moitié 
plein n’est pas suffisant pour faire tour-
ner une situation à notre avantage. Et ce 
n’était d’ailleurs pas le propos d’Émile 
Coué lorsqu’il a mis au point sa fameuse 
méthode en 1913 : le pharmacien ne 
nous a jamais exhortés à nous persua-
der que tout allait bien dans le meil-
leur des mondes, comme on a encore 
trop souvent tendance à le caricaturer 
aujourd’hui. Cela reviendrait à nous 
prendre pour des imbéciles que nous ne 
sommes assurément pas.
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[image: ]Dans sa petite officine de Troyes, Émile 
Coué avait en réalité constaté que les 
remèdes qu’il délivrait fonctionnaient 
mieux lorsqu’il trouvait les mots justes 
pour convaincre les malades de l’effica-
cité de ses potions. Il ne leur promettait 
pas la guérison, la beauté et la fortune : il 
les mettait simplement dans une disposi-
tion d’esprit telle qu’ils avaient confiance 
et espoir. « Mimez la force plutôt que la 
faiblesse, mimez la bonne santé plutôt 
que la maladie et l’imagination dévasta-
trice aura du mal à s’installer », affirmait 
ainsi, comme un écho à ce constat, le 
philosophe Alain, contemporain d’Émile 
Coué, dans Propos sur le bonheur (1925).
Ce n’est toutefois pas uniquement l’effet 
placebo indéniable de ses paroles que 
Coué observait depuis son comptoir. Le 
plus déterminant dans cette histoire,c’est 
que les malades suivaient aussi mieux 
le traitement qui leur avait été prescrit, 
ce qui, de fait, accélérait le processus de 
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[image: ]guérison. La pensée positive n’a donc 
rien de magique, elle se contente de nous 
mettre dans des conditions propices à 
l’action. Et nous continuerons, quoi qu’il 
advienne, à être les seuls garants de nos 
réussites et de nos succès. Notre esprit 
sera simplement moins torturé.
En effet, parmi les chantres de la pensée 
positive, beaucoup évoquent le fait que 
nous soyons naturellement soumis à un 
puissant « biais de négativité ». C’est un 
fait, nous allons en priorité envisager le 
pire. Cela nous a d’ailleurs été fort utile 
jadis, lorsqu’il s’agissait de nous protéger 
de dangers potentiellement mortels et 
d’échapper aux assauts des tigres à dents 
de sabre et autres prédateurs. Mais, mal-
gré son bien-fondé indiscutable, cette 
tournure d’esprit est aujourd’hui en 
train de nous ronger : elle nous plonge 
dans un état anxieux permanent et fort 
invalidant qui finit par nous pétrifier 
complètement. C’est ce que l’on appelle 
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[image: ]le stress chronique. Considéré à raison 
comme le mal du siècle, celui-ci touche-
rait actuellement 62 % des Français, plus 
particulièrement les femmes (70 %) et 
les jeunes (73 %)
1
. Mais nous ne pouvons 
pas en vouloir à notre cerveau d’avoir mis 
en place un dispositif garantissant notre 
survie !
Derrière l’idée de pensée positive se 
cache trop souvent une série d’artifices 
destinés à leurrer notre intelligence, à 
l’image de ces mantras que l’on se répète 
à l’envi dans l’espoir de se convaincre… 
une démarche qui, à long terme, ne peut 
fonctionner. Au travers de cet ouvrage, 
nous espérons vous inviter à faire équipe 
avec votre cerveau plutôt qu’à lui faire 
la guerre, à lui parler avec douceur et 
bienveillance au lieu de l’assommer 
d’injonctions tyranniques. Car ce devoir 
1. Étude en ligne IFOP/Fitbit « Les Français et le 
stress », effectuée en juin 2021 sur un échantillon de 
1 003 Français de 16 ans et plus.
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[image: ]d’allégeance totale qu’exigent de nous 
certains pourvoyeurs de la pensée posi-
tive peut finir par nous asphyxier si nous 
n’y prenons pas garde.
Changer notre regard sur nous-mêmes, 
sur nos comportements avec les autres 
ou sur ce qui nous arrive n’advient pas 
d’un coup de baguette magique. N’est pas 
Bouddha qui veut et voir le côté positif 
dans les difficultés que nous rencontrons 
n’est pas toujours facile. Cela nécessite 
du temps, de la patience et un minimum 
d’écoute de nos émotions. D’autant que 
connaître le chemin ne dispense pas du 
parcours : nous devons passer par des 
phases de recul, des détours et, parfois, 
des moments de découragement. « Le 
plaisir se ramasse, la joie se cueille et le 
bonheur se cultive », disent d’ailleurs les 
bouddhistes.
Pour éclairer votre chemin, vous trouve-
rez dans cet ouvrage de quoi nourrir vos 
17
 















[image: ]réflexions, des informations à picorer et 
des citations empruntées à nos plus bril-
lants penseurs : des philosophes et des 
auteurs que nous connaissons tous, au 
moins de nom. Il vous faudra parfois lire 
ces pensées à plusieurs reprises, jusqu’à 
ce qu’un beau jour, elles résonnent en 
vous, vous offrant leur pleine vérité et 
leur infinie sagesse.
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CHANGER 
d’éclairage pour 
mieux voir
Il sut parfois de modier légèrement 
notre manière de voir nos tracas pour 
les aborder diéremment. Un simple 
pas de côté peut ainsi nous faire 
avancer sur le chemin de la sérénité.
En permettant de mieux rendre compte 
de la réalité spatiale, le concept de 
perspective, introduit par les peintres 
italiens de la Renaissance, a totale-
ment révolutionné l’art pictural. Giotto, 
Léonard de Vinci et leurs successeurs 
pouvaient enfin faire apparaître des 
représentations plus justes du monde, 
où s’exprimaient pleinement la profon-
deur des paysages et la consistance des 
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