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Introduction

Ma vie a beaucoup changé. Tellement changé. La dernière fois que je me suis assise à cette même table pour écrire un livre, je venais de déménager, j’étais au chômage, mes trois enfants vivaient à la maison, je riais souvent avec mon cousin David1, et je recevais fréquemment des amis, pour avoir le plaisir, justement, de cuisiner pour eux. Parfois, je m’ennuyais. Aujourd’hui, de ma vie d’avant, je ne retrouve que deux piliers. J’habite au même endroit et je suis mariée au même monsieur. À part ça, tout est différent et en mouvement.

Je peux dater précisément le début de cette transformation. Elle a commencé par un site Internet qui proposait de venir « poster ses kifs », avec cette précision : un kif, c’est court, sinon ça n’est plus un kif2. 12 648 kifs ont été postés en un temps record, dans l’espoir de remporter un exemplaire de 3 kifs par jour3, paru la veille. Trois semaines plus tard, je descendais les quatre marches qui mènent sur le plateau du Grand Journal de Canal +, pétrifiée et éberluée, m’appliquant pour ne pas tomber. J’étais invitée pour raconter la puissance de la gratitude en deux minutes et quarante secondes. Ce soir-là, mon livre a commencé à se vendre pour de vrai.

Au même moment, l’état de santé de David s’est considérablement détérioré. L’issue de son combat contre la tumeur qui lui grignotait le cerveau ne faisait plus de doute. Il s’est battu contre la maladie comme un diable, et pour la vie comme un cavalier surgi de la nuit. Jusqu’au bout. Veillant, malgré les circonstances très rudes de sa condition physique, à vivre des instants, des relations et des partages de qualité. S’occuper de nous tous, à la pointe de son épée, était plus fort que lui. En vingt ans de maladie, il s’est servi de cet élan pour rester en vie. Sur son vélo, imper au vent, il se prenait pour Zorro, et c’est exactement qui il était.

Au début de l’été suivant, David est mort. Nous avons tous été très ébranlés. Chacun à notre manière. Et nous n’étions pas seuls. Combien de personnes avaient été touchées par un seul homme ? Une tristesse infinie et un manque que rien ne peut combler continuent de rejaillir sans prévenir. Plus de deux ans après sa disparition, j’observe que beaucoup d’entre nous avons enclenché la vitesse supérieure. Je vous parle de ses frères, cousines et cousins, qui avons grandi ensemble. Une bande d’ex-enfants qui a accepté plus encore la responsabilité et le devoir de vivre qui est le sien. Changements de vie, ruptures, constructions, productions, campagnes électorales, nouveaux amours, créations, alliances, bébés, reprises d’entreprises, là aussi, chacun son style, mais tout ce petit monde vit plus fort qu’avant. Plus conscients, plus créatifs, plus audacieux, plus à leur place. Encore un coup de notre Zorro ? Certainement, mais pas uniquement. La fragilité de la vie nous a visiblement recentrés et nous a suggéré de ne plus faire les choses à moitié. D’y aller.

Je suis, pour ma part, devenue professeure de bonheur. Quand je pense au mal que je me suis donné pour exercer d’autres métiers que le partage de connaissances et au tour de manège qui m’a ramenée ici, je me demande s’il n’aurait pas été plus simple d’y rester dès le début. Mais la réponse est clairement non. Le chemin le plus court n’est pas toujours le plus intéressant et certainement pas le plus enrichissant. Les circonvolutions de nos expériences sont la vraie richesse de nos vies, accidents compris.

Ma nature est revenue au galop et, dans le prolongement du livre, j’ai créé un atelier d’inspiration au bonheur4. Qu’est-ce que c’est ? C’est une somme d’informations issues de la recherche sur l’épanouissement que je partage avec un groupe de participants. L’occasion d’exercer ce que je fais le mieux : choisir des mots pour vous transmettre ce que j’ai appris un peu avant vous. En échange, chacun apporte son témoignage, et cet ensemble nous permet de voyager dans les fondements de la psychologie positive appliquée à la vie de tous les jours. Si je pouvais vous décrire le plaisir que j’ai à animer ces ateliers, je pense que vous ne me croiriez pas. Pourtant, c’est devenu une partie importante de mon métier.

Quelques mois après le décès de David, je me suis réveillée avec une intuition. Aller voir de plus près l’école de formation, désormais orpheline, qu’il avait créée, pour comprendre comment y associer mon travail sur la psychologie positive. Je n’ai pas réfléchi très longtemps et je l’ai rachetée à ses bébés. En réalité, il s’agissait pour moi de débusquer l’une de mes parties intérieures qui accepterait de devenir chef d’entreprise sans me laisser dévorer par une autre, la peur. Mais aussi de sauter dans un roulis d’eau très froide à laquelle je ne connaissais strictement rien et de me mettre à nager.

Depuis, mes deux aînés sont partis vivre au bout du monde, il m’a fallu cinq mois pour m’y « habituer », je prends tellement souvent le train que la SNCF m’a élue immense voyageuse, je ne vois mes amis plus que rarement, j’ai rencontré au moins mille personnes, je suis l’optimiste en chef d’une petite entreprise et, le lundi, je reste en pyjama pour écrire ici. Souvent, je me sens prise dans le tourbillon d’une machine à laver. Mais je n’échangerais mon baril de lessive contre aucune autre vie.

J’ai la sensation d’avoir changé de texture intérieure. D’être devenue plus élastique et plus ancrée. Plus souple et plus solide. Plus légère et plus forte. Plus joueuse et certainement plus responsable. Parfois plus fatiguée, mais je kiffe tellement.

C’est de cette aventure-là, en partie, que nous allons parler ici. Du risque que nous prenons tous de nous connecter à ce que nous avons de plus puissant à l’intérieur de nous en fonction des situations. Car, lorsqu’on ne sait rien, que l’on fasse les choses par instinct ou par réflexion, on doit bien compter sur quelque chose qui nous portera et nous donnera l’humilité d’apprendre, de nous tromper, mais aussi de réussir des morceaux précieux de nos envies, de nos compétences et des plans qui définissent notre vie. Le choix que j’ai fait est d’oser y aller en inventant au passage ce qui devait l’être. En me concentrant sur ce que je fais avec le plus de plaisir et de passion. J’ai accepté à mon tour d’endosser ma cape et de sauter du haut de ma falaise, pour voir.

Frappée par cette accélération, j’ai eu envie de la comprendre. Dans une période de transformation comme dans l’exercice de nos vies, quelles sont les forces sur lesquelles nous pouvons compter ? Mon nouveau métier me permet de rencontrer, vraiment, des dizaines de personnes et de récits de vie chaque mois. Elles aussi en mouvement – nous le sommes tous. Dans nos échanges, nous sommes francs sur nos doutes et nos difficultés, mais aussi sur nos qualités et nos capacités. Je suis frappée de voir à quel point aucune personne ne ressemble à une autre.

Lorsque nous exprimons notre puissance intérieure, nous dégageons une forme particulière d’énergie, notre Power Patate. Il ne s’agit pas d’une attitude ni d’un cri de guerre, mais de la somme de nos super-pouvoirs en action, la flamme de notre moteur personnel. Tout, alors, sonne juste ; on ne sent plus l’effort.

Un super-pouvoir n’a rien d’extraordinaire. Il appartient à la famille des traits de personnalité les plus courants, mais il nous appartient. Et lorsque nous l’activons, nous fleurissons et nous sentons en charge de la suite de l’histoire. Apprendre à l’apprivoiser nous fait gagner de l’énergie, du plaisir, nous rend plus efficace et engagé, et donne du sens à ce que nous faisons.

Lorsque je parle du travail que je fais pour ce livre, la première réaction que j’entends est une question : « Mais j’en ai, moi, des super-pouvoirs ? » Bien sûr. Où sont-ils ? Bien plus près qu’on ne le pense.

Partir à la rencontre du meilleur de soi-même suppose trois choses : un peu d’apprentissage, pas mal d’inspiration et, enfin, de l’activation.

Apprendre permet de gagner du temps et du champ. Nous ne pouvons pas tout deviner tout seuls et la vie est courte. Si elle peut être cuisinée avec plus de saveur, pourquoi ne pas profiter de ce que d’autres ont découvert avant nous ? Ça, c’est mon rôle. De vous raconter les découvertes et les méthodes que l’on peut expérimenter.

L’inspiration est une impulsion. Un souffle qui nous donne un jour envie d’essayer quelque chose de différent. Elle est souvent nourrie par quelqu’un ou quelque chose que nous croisons. Alors croisons-nous ici. Je partage bien volontiers. Servez-vous de ce qui vous tente, laissez voyager votre curiosité.

L’activation, chez les Américains, s’appelle empowerment : l’appropriation de son pouvoir. On s’en drape et on se met en marche. Chacun sa patate. Car l’audace d’être soi, même si nous mettons, pour certains, longtemps à nous autoapprivoiser, est le réacteur de notre énergie.

Voilà l’objet de ce livre : dépister et activer nos super-pouvoirs, autant ceux avec lesquels nous sommes nés que ceux que nous avons développés au fil de nos expériences ; découvrir les hyper-pouvoirs, ceux que chacun peut apprendre à déployer, et enrichir cette panoplie grâce aux manivelles et carburants qui nous donnent de l’élan.

 

1. David Servan-Schreiber, psychiatre.

2. Mylittleparis.com

3. 3 kifs par jour et autres rituels recommandés par la science pour cultiver le bonheur, Marabout, 2011.

4. Le calendrier des ateliers d’inspiration au bonheur est disponible sur www.3kifsparjour.com
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Capacités innées, styles,
fluides et ingrédients
qui font de nous
une super-personne.
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Nos forces de base

Ma mère, le jour de mes quarante ans, m’a offert deux chandeliers à sept branches que j’avais toujours connus sur sa cheminée. Ils sont massifs, mais l’attache astucieuse des bras pivote, permettant de les orienter pour les adapter à leur emplacement : contre un mur, ou sur une étagère, par exemple, ils savent se replier. Les soirs de fête, à la maison, je les place au centre de notre table. Quatorze bougies allumées ensembles. Radieuses et vibrantes. Quand on entre dans la pièce, on se sent attendu et d’un coup d’œil, on sait que c’est ici que ça se passe. Maman me les a offerts pour trois raisons. Évidemment, pour me faire plaisir et marquer le coup. Quarante ans, quand même. Elle a, ensuite, dû avoir envie de me les transmettre, les ayant elle-même reçus à peu près au même âge. Mais il y a une troisième raison. Des bougeoirs pareils demandent de l’entretien. Le métal argenté doit être astiqué, souvent. Ciselures et recoins à polir, chandeliers à démonter et remonter, huile de coude indispensable pour ne pas les laisser s’oxyder. Il me revenait désormais de m’en occuper. En les voyant légèrement noircis ce matin, en route vers ce chapitre, j’ai souri. Voici exactement ce dont nous allons parler. De ces objets d’exception qui nous sont destinés. Des morceaux de nous en alliage précieux qui exigent de l’attention et de l’action. Porteurs de notre plus belle lumière, de nos jours de joie et du goût unique des expériences. Le métal argenté est désormais inoxydable, plus pratique et sans chichis. Mais les humains ne se transforment pas aussi radicalement et il nous reste encore quelques produits à maîtriser pour astiquer le plus profond de ce qui fait le meilleur d’être nous-même.

QU’EST-CE QUI FAIT QUE NOUS SOMMES SI DIFFÉRENTS ?

Nos personnalités sont une vinaigrette à base de gènes et d’environnement, largement assaisonnée par nos expériences et nos réactions en toutes circonstances. Démontrant de nouveau que ça n’est pas tant où nous sommes nés et avons grandi qui compte que la façon dont nous nous imprégnons et réagissons aujourd’hui encore à ce que nous vivons. Une grosse partie de notre personnalité est donc façonnée par nos interprétations et par nos choix. Ce dont nous nous croyons ou nous savons capables en fait largement partie.

L’idée d’avoir des forces particulières existe en psychologie depuis la fin des années 1960. Peter Drucker, gourou du management de cette époque, notait déjà qu’il était dans l’intérêt des entreprises de s’appuyer sur les forces de leurs collaborateurs car elles constituaient les vraies opportunités de succès. Malins consultants qui ont bien compris la valeur des super-pouvoirs de chacun pour le bien commun… Mais la découverte de nos forces n’est pas uniquement destinée à alimenter les desseins conquérants des entrepreneurs et des patrons. La même idée, ramenée à l’échelle d’un individu, est surtout une belle aventure personnelle que chacun d’entre nous peut mener avec quelques indications et du vocabulaire. Il s’agit simplement de nommer les qualités qui nous habitent et d’accepter qu’elles sont bien nôtres.

Culturellement, en France, la modestie prime. Lorsque nous parlons de nous, ne serait-ce qu’à nos amis, combien d’entre nous minimisent ou tordent la réalité quelque peu pour prendre un air un peu bancal. « Je te raconte la dernière » est rarement à propos d’une super-idée que l’on a eue. « La dernière » indique l’annonce d’un coup fourré ou d’une déception. Et pourtant, c’est cette histoire-là que nous avons l’élan de raconter ou colporter en priorité à propos de nous-même.

Nous nous décrivons souvent en creux. « Je ne suis pas très grande et pas particulièrement drôle » pourrait se raconter autrement : « Je suis de taille moyenne et j’adore me marrer. » Ou « Je parle très bien anglais », plutôt que « Je n’ai jamais rien compris à l’espagnol », qui nous rend, croyons-nous, plus sympathique. Lorsqu’on cherche à s’appuyer sur ses propres pouvoirs, la première étape est, bien évidemment, de les reconnaître, surtout à ses propres yeux.

Et ça ne vient pas toujours facilement. Je suis frappée, dans mes ateliers d’inspiration au bonheur, par les réactions à l’une des premières questions que je pose pour permettre à chacun de se présenter : « De quoi êtes-vous le plus fier, depuis le début de l’année ? » En général, pour 20 % des participants, la question n’est pas recevable. « Je ne suis pas fier. » Car la fierté sous-entend pour eux de la crânerie et de la supériorité. Alors que ma question porte sur l’amour-propre, la satisfaction, le cran et l’expression de ses valeurs. Une autre tranche de 20 % prend la précaution de négocier avant de répondre : « Fier, je ne sais pas, mais content, ça oui, je peux trouver. » Ca me va, on avance. Et heureusement, la grosse moitié du groupe se laisse aller. Ceux-là s’autorisent à dire, publiquement ce qui les a portés, ce qu’ils ou elles se sont vus réaliser et pourquoi ça leur fait du bien. J’ai beaucoup de plaisir à voir les gens s’épater eux-mêmes, car c’est un moment où ils sentent leurs forces en action. Ils n’ont tout simplement pas la même tête quand ils le font et ça leur va bien au teint.

Pour comprendre pourquoi il nous est difficile de nous considérer sous un angle favorable, il faut se souvenir que notre cerveau est câblé pour détecter en priorité le négatif. L’humanité, comme toutes les espèces vivantes, a eu besoin de sentir venir le danger pour pouvoir y faire face. Grâce à cette capacité dominante, malgré les prédateurs en tout genre qui ont accompagné et accompagnent aujourd’hui encore notre évolution, l’être humain est toujours là. Ce phénomène se traduit, dans nos perceptions, par un ascendant manifeste du mauvais sur le bon. Repérer ce qui cloche est ce qui nous permet d’y faire face. Et puisque nous avons besoin que notre esprit soit disponible pour détecter les problèmes, il vaut mieux qu’il ne s’enthousiasme pas systématiquement pour tout ce qui fonctionne. Le positif est donc banalisé pour laisser de la place à l’exceptionnel – le négatif.

Voilà pourquoi connaître ses forces est aussi précieux. C’est à peu près le seul moyen de poser un regard bienveillant sur soi-même et de rétablir la balance entre le pire et le bon. La psychologie positive ne propose jamais d’ignorer les difficultés, les émotions négatives et les blessures. Elle ne prétend pas que tout est facile, qu’il suffit de décider que tout va bien dans le meilleur des mondes, qu’aller bien n’est qu’une question de volonté. Mais elle insiste sur la richesse d’ajouter la joie à la tristesse, la fierté au doute, la reconnaissance à la critique. Elle prône l’équilibre. Comme une promenade dans les collines ensoleillées de nos personnalités pour dégager plus de chaleur intérieure et mieux nous protéger contre les coups de froid et les tempêtes inévitables.

LES FORCES DE CARACTÈRE

Au lancement de la psychologie positive, les chercheurs Seligman, Myers et Peterson se sont penchés sur la littérature scientifique disponible pour concevoir une psychologie préventive. Ils voulaient en effet comprendre les leviers dont nous disposons pour développer tout ce qui fonctionne dans nos comportements.

Très vite, ils ont réalisé que les publications et manuels en tout genre s’accordaient pour décrire les maux et les dysfonctionnements psychiques, mais en aucun cas les forces et qualités qui font aussi partie de nos personnalités. Convaincus que nous gagnons cent fois plus à cultiver nos défauts qu’à tenter de les corriger, ils ont choisi de s’intéresser en priorité à nos forces de caractère. L’objectif est de fleurir plutôt que se languir. Se languir consiste à effectuer les gestes de la vie de façon fonctionnelle et sans entrain. Fleurir, c’est s’épanouir.

Leur projet de classification a été considérable. Il a mobilisé cinquante-cinq chercheurs du monde entier et les résultats sont publiés dans un rapport de huit cents pages. Par souci de modernité, de transparence et de partage, les chercheurs ont immédiatement publié la liste de ces forces universelles. Universelles, oui. S’appliquant à toutes les cultures et toutes les contrées.

Pour en dresser la liste, certains sont partis à la rencontre de groupes aussi variés que des guerriers de brousse, des paysans ou du personnel de bureau dans des tours de verre. Robert Biswas-Diener, surnommé l’Indiana Jones de la psychologie positive, est allé s’installer au Kenya, tout à fait en dehors des circuits touristiques, dans des villages massaïs, pour identifier les traits de caractère qui comptent chez eux. Il est rentré le torse scarifié de s’être prêté aux rituels traditionnels pour se faire accepter par cette communauté. Car le courage compte particulièrement là-bas, notamment pour chasser le lion à la lance, ramasser du bois loin des lieux de vie ou protéger le village contre les animaux sauvages. Une fois la confiance établie, il a présenté à ces guerriers une liste de qualités en leur demandant s’ils les reconnaissaient. Il leur a demandé s’ils aimeraient que leurs enfants en soient pourvus, s’ils pensaient qu’on naît avec ou qu’on les développe au cours de sa vie, si des institutions ou des traditions incitent à s’en servir, si ces qualités se retrouvent autant chez les femmes que chez les hommes et s’ils pouvaient lui indiquer quelqu’un dans leur entourage qui en était pourvu. Il voulait déterminer si, dans leur culture, des concepts comme le leadership, l’assiduité, la justice, la reconnaissance de la beauté existaient ouvertement et étaient considérés comme des qualités. Robert Biswas-Diener a ensuite effectué le même voyage vers le nord, cette fois chez des chasseurs de baleine de l’île de Kanak, en Alaska.

Pendant ce temps-là, d’autres universitaires ont consulté les textes anciens, la philosophie, les religions, les paroles d’Aristote, de Bouddha, de Jésus, de Benjamin Franklin, figure pluridisciplinaire de l’histoire américaine. Ils ont aussi disséqué des éléments de culture populaire comme les cartes de vœux que nous nous échangeons pour certaines occasions ou les épitaphes gravées dans nos cimetières. Leur obsession : découvrir ce qui nous permet de vivre une « bonne vie », comme le formule Martin Seligman. Une « bonne vie » nous engage dans des actions qui correspondent à nos capacités et nous permettent d’être efficaces. Car rien ne nous plaît tant que la sensation d’avoir prise sur ce que nous faisons pour exprimer ce que nous sommes réellement. C’est ainsi que nous nous sentons à notre place.

QU’EST-CE QU’UNE FORCE ?

D’après cette enquête minutieuse, « c’est une prédisposition à penser, ressentir et agir de façon authentique et énergisante qui entraîne nos meilleures performances ». Pour dire les choses plus simplement, c’est notre mode de fonctionnement naturel, au cours duquel nous sommes énergiques et performants.

« Naturel » désigne ce qui fait pleinement partie de notre personnalité et n’est pas convoqué pour une occasion particulière. Par exemple, les gens « du matin » ne font rien de spécial pour être en forme dès le réveil. En ouvrant les yeux, ils sont déjà en route pour leur journée. Tout le monde peut régler son réveil de bonne heure pour se lever tôt, mais qui n’est pas du matin mesure l’effort que le démarrage lui demande. « Naturel » signifie, en gros, qu’on ne peut pas faire autrement. Probable d’ailleurs que ceux du matin peineront à rester éveillés jusqu’à tard le soir. Chacun son moment.

« Énergique » assure que nous nous sentons vivants en utilisant cette force. En forme, alerte et vigoureux. Entraîné, résistant, enjoué et gourmand. Le contraire de fatigué. En route vers quelque chose d’attirant.

« Performant » parce que, dans cet état, nous réussissons ce que nous entreprenons. Des petites choses minuscules du quotidien aux très gros projets.

Une force de caractère, enfin, n’est pas une aspiration, c’est-à-dire quelque chose qui nous fait envie. Elle est déjà en nous, plus ou moins développée. C’est une composante de notre personnalité. Les branches du chandelier qui vous a été donné – à vous seul. Elles s’appliquent dans tous les domaines de notre vie. Les gens qui nous connaissent peuvent confirmer que nous les détenons. Nous n’y pouvons presque rien, comme aux yeux bleus ou bruns nous ne pouvons rien non plus, si ce n’est de les garder le plus ouverts possible. Il est, de ce fait, de notre meilleur intérêt d’être honnête envers nous-même et de porter notre attention sur les forces que nous possédons réellement, plutôt que de lorgner sur celles d’un voisin ou encore celles d’une liste utopique que nous considérons supérieure à la nôtre.

Elles constituent la chambre forte de nos super-pouvoirs. Quand on enlève tous nos costumes et panoplies, que l’on cesse tout entraînement, ces qualités facilitatrices demeurent et font de chacun d’entre nous un être singulier, puissant et à sa place, capable de beaucoup, sans effort et en kiffant. Imaginez un instant qu’il soit facile d’être vous ? C’est tout à fait possible, et c’est dans la pièce meublée de ces particularités bien à vous que vous pourrez l’être. Être fidèle à sa donne initiale nous libère d’exercices épuisants pour être autrement. L’authenticité est la plus intègre des sincérités et le meilleur moyen de se reposer en s’accomplissant. Être fidèle et dévoué à notre chandelier nous offre l’expérience unique de rayonner au naturel.

Le résultat de toutes ces informations croisées a permis d’établir six domaines qui comptent universellement. Ce sont ce que Seligman, Myers et Peterson ont appelé nos vertus :


	la sagesse et la connaissance, qui nous poussent à apprendre ;

	le courage, qui nous incite à agir malgré les obstacles intérieurs et extérieurs ;

	l’humanité, qui nous relie et nous engage auprès des autres ;

	la justice, qui organise une vie sociale harmonieuse ;

	la tempérance, qui nous protège contre les excès ;

	la transcendance, qui nous ouvre à une dimension universelle et donne un sens à la vie.



À l’intérieur de ces catégories se répartissent vingt-quatre forces que nous détaillerons plus loin.
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