
  
    Préface

    à l’édition française


    2septembre 2012, Université Hope, Liverpool. Nous sommes une douzaine de personnes en train d’attendre l’arrivée de Jackie Kelm avec qui nous allons suivre deux jours de séminaire sur «La Vie Appréciative», un séminaire sur l’application des principes de l’Appreciative Inquiry ou plus simplement AI (en français «Démarche Appréciative») pour développer la joie dans sa vie personnelle. Soudain, une grande femme blonde arrive, très émue de rencontrer pour la première fois en Europe des personnes intéressées par son approche. Je suis touchée par la qualité de sa présence, vivante et authentique. Jackie nous démontre spontanément ce que nous allons expérimenter pendant deux jours. Je me sens accueillie et valorisée par sa posture, son écoute, sa façon de construire ce qu’elle dit à partir de ce qui se passe dans ce lieu, de nos questions et commentaires. Au-delà de l’aspect positif dans la nature de sa présence, quelque chose d’autre se produit, quelque chose de «génératif», comme si un espace s’ouvrait devant nous, permettant l’émergence de nouvelles idées, possibilités, énergies, bref, de nouvelles façons d’être dans notre vie.


    À ce moment-là, cela fait deux ans que j’ai commencé, en tant que consultante, à me former à l’Appreciative Inquiry, cette approche de développement des organisations qui s’appuie sur les forces, succès et ressources comme leviers pour créer son futur. Je suis comme attirée de façon magnétique par cette philosophie qui me semble à la fois évidente et complexe. Je sens confusément que les ressorts à l’œuvre derrière cette démarche sont très puissants, mais je n’ai pas réussi à les comprendre profondément à travers les présentations que j’ai eues ou les lectures que j’ai faites. Je les trouve mystérieux et leurs noms me surprennent et m’intriguent: Principe Poétique, Principe de Simultanéité…


    J’ai besoin de concret, et j’ai besoin d’application personnelle pour pouvoir m’en servir efficacement au niveau professionnel. J’ai envie de vivre ces principes «de l’intérieur» et si c’est pour développer de la joie… pourquoi pas? Et c’est ce que je trouve enfin dans ce séminaire à travers, d’une part, une présentation claire et illustrée, et d’autre part, une méthode précise me permettant de clarifier comment je peux développer de la joie dans ma vie à travers une pratique quotidienne. J’ai enfin l’impression de vivre concrètement la Démarche Appréciative pour mon propre bénéfice et je décide alors qu’un jour, je traduirai le livre de Jackie en français.


    J’ai suivi son programme de 28jours et j’ai continué ensuite avec des hauts et des bas dans ma pratique personnelle. J’ai fait des essais et des erreurs. Par exemple, à un moment donné, j’ai réalisé qu’un des exercices, la Liste d’Appréciation (une liste écrite de trois éléments que j’apprécie dans ma vie au moment où je fais l’exercice), avait fini par ressembler chez moi à une liste de courses de ce que j’aimerais idéalement avoir, ou alors à une to do list des tâches rébarbatives à faire pour pouvoir ensuite me consacrer à ce qui me donne de l’énergie dans ma journée. Ces essais et erreurs et la confrontation avec la réalité de ma journée m’ont permis de cerner progressivement et sûrement ce qui me donne véritablement de la joie et ce que je veux vraiment développer dans ma vie personnelle et professionnelle grâce à cette énergie vitale.


    Ces exercices m’ont amenée à définir quelle est la cible fondamentale qui m’attire et à aligner mon énergie quotidienne autour des gestes qui vont me rapprocher de cette cible. En tant que praticienne d’un art martial appelé kyudo (tir à l’arc traditionnel japonais), je sais que la pratique est à la fois un art et un chemin. Comme nous le dit Aristote, «Nous sommes ce que nous faisons par la répétition». C’est pour cela que j’ai décidé de continuer les exercices que nous propose Jackie et que je les ai intégrés à mon kata matinal. Ils ne prennent que cinq minutes et me permettent de me centrer tous les matins sur ce qu’il est véritablement important pour moi de développer dans ma vie.


    Si vous êtes pratiquant d’une approche corps-esprit, que ce soit le qi gong, le tai-chi, la méditation, la Pleine Conscience ou toute autre approche, je vous invite vraiment à effectuer les exercices sur la joie puis à incarner cet état d’esprit de la façon qui vous convient. Ceci vous permettra de renforcer votre pratique d’équilibre personnel ou de traverser une phase difficile avec plus de sérénité, comme vous le verrez dans le livre à travers de nombreux exemples.


    Au niveau professionnel, je m’appuie pleinement sur les principes pour développer une posture appréciative avec mes clients et j’utilise en coaching les exercices pratiques proposés par Jackie. Et enfin, je me sers de ce livre aujourd’hui dans mes formations à l’AI car je considère comme fondamental pour tout praticien de pouvoir expérimenter au niveau personnel la puissance de la Démarche Appréciative.


    Quelle que soit votre situation, que vous soyez praticien de l’AI ou tout simplement une personne à la recherche d’une méthode puissante développant la joie pour votre équilibre de vie, ce livre est pour vous.


    Claire Lustig


    Membre de NTL Institute for Applied Behavioral Science


    Fondatrice de www.au-cœur-de-l-ai.com


    Créatrice des formations «Au cœur de l’AI»

  


  
    Préface

    de David Cooperrider


    EXPLORER LA JOIE


    J’aime le mot joie, il me rappelle instantanément une histoire, troublante mais révélatrice. Un de mes confrères dans le domaine de la Psychologie Positive l’appelle «le facteur Beethoven»:


    «Beethoven se tenait devant les musiciens, gravement malade et totalement sourd. Les yeux fermés, il continuait à conduire l’orchestre, même après que les musiciens se sont tus et que l’audience a commencé debout à applaudir à tout rompre. Au moment où un musicien sortit du chœur pour s’avancer vers lui et l’amener face à ceux dont les applaudissements résonnaient dans la salle entière, des larmes d’allégresse remplirent ses yeux. Peut-être que la pire perte qu’un compositeur puisse vivre, avait été le catalyseur d’une adaptation créative remarquable lui permettant de transcender sa torture pour s’immerger dans le grand frisson de la conduite de la première de la Neuvième symphonie, l’Ode à la Joie 1».


    À ce moment-là, et non seulement en dépit mais à cause de la façon dont il vivait son infortune, Beethoven a vécu un moment de joie qui nous inspire tous. Pourquoi? Parce que cette histoire nous rappelle que l’épanouissement humain ne dépend pas de circonstances extérieures, et que même les situations «négatives» peuvent être vécues d’une façon qui nous rende plus heureux, plus vivants et plus contents au-delà de tout ce que nous aurions pu imaginer. Nous participons, en tant que créateurs de sens, à la création et l’amplification de la joie. Nous sommes tous des sculpteurs, des auteurs et des compositeurs. Notre vie est tout simplement nos projets les plus précieux. Et si nous voulons vivre dans la joie, si tel est notre désir, c’est à nous de la cultiver, la chérir, l’exprimer et la propager. Tel est le message de ce livre.


    Dans son livre étonnant, Jackie Kelm partage les paroles des gens ordinaires qui ont participé à un projet extraordinaire consacré à la recherche d’une «pilule de joie». Sauf qu’ils n’ont pas découvert cette pilule mais uniquement des questions, de puissantes questions positives qui, «prises» en doses quotidiennes, créent une spirale de joie. L’expansion continue de la joie dans la vie de ces personnes a continué pendant des mois et se poursuit, bien au-delà du programme initial de 28jours.


    «J’étais abasourdie quand j’ai vu les résultats au bout de six mois, écrit Jackie, les données de l’étude étaient enthousiasmantes. Je savais que j’avais trouvé quelque chose de proche de la “pilule de joie”».


    Je connais Jackie, c’est une «étudiante de la vie» et je suis sûr que ses yeux brillaient quand elle a écrit ces mots. J’ai eu le privilège d’enseigner et de travailler avec elle il y a des années quand elle était étudiante en MBA. Elle était l’étudiante la plus curieuse et sérieuse que j’aie jamais rencontrée dans toutes mes années d’enseignement à la Weatherhead School of Management de l’Université Case Western Reserve. Je dis cela parce que Jackie combine les capacités analytiques d’un économiste et le talent pragmatique d’un manager pour aborder le sujet improbable de la joie, et ce, d’une manière qui le rende accessible, réel, et pragmatique. Pas d’étude et de résultats flous!


    Nous proposer un programme de 28jours pour accéder à plus de joie dans notre vie en utilisant les principes de l’Appreciative Inquiry est à la fois audacieux et juste. Tout changement, même un changement dramatique, peut être abordé d’une façon plus facile par une approche positive, appréciative et centrée sur la vie.


    Ce que Jackie nous donne dans ce livre est une méthode, un ensemble d’outils puissants, pour rendre les changements dans notre vie plus faciles et accessibles. Elle le fait en s’appuyant sur le principe qui est peut-être le plus important dans l’Appreciative Inquiry: celui qui nous dit que nous avançons dans la direction dans laquelle nous nous posons des questions fortes de façon systématique et constante. En bref, quand nous nous posons des questions pour rechercher la joie dans notre vie, cela nous met en route pour en trouver réellement plus! Nous poser la question sur ce qui nous donne le plus de joie, ou quelle est la plus petite chose que nous pourrions faire aujourd’hui pour augmenter notre joie, ou bien encore à quoi ressemblerait une vie plus joyeuse, va nous permettre de l’augmenter. Appréciez la joie, car plus nous apprécions une chose, plus celle-ci prend de la valeur.


    Ceci a été le secret de Beethoven. Composer un morceau de musique ressemble à une quête. Le sujet qu’il a choisi? L’Ode à la joie. Beethoven est devenu ce qu’il a recherché, et c’est ce qui peut nous arriver aussi. Ses larmes de joie ne provenaient pas du tonnerre ­d’applaudissements car il ne l’entendait pas.


    Il a pleuré de joie parce qu’il avait fait un choix.


    Lisez ce livre attentivement. Il est plus puissant qu’une pilule. Prenez conscience des moments de joie que vous vivez, en particulier les plus infimes. Étudiez la façon dont la joie suspend la gravité. Regardez si la joie a quelque chose à voir avec le fait de rayonner, briller et être éclatant. Vivez les questions quotidiennes de Jackie comme un trésor. Découvrez les possibilités qu’elles font éclore. Réjouissez-vous de la joie des autres. Et posez-vous la question constamment: «Qu’est-ce qui se passe dans mes relations, voire avec tout le monde autour de moi, quand j’agis, je parle à partir de la joie?»


    Professeur David Cooperrider, créateur de l’Appreciative Inquiry


    Case Western Reserve University 2008

    


    
      
        1. Pearsall, Paul (2003). The Beethoven Factor: The New Positive Psychology of ­Hardiness Happiness, Healing and Hope. Charlottesville, VA: Hampton Roads ­Publishing, p.11.
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    Ce que vous avez besoin de savoir

  


  
    Chapitre 1

    Comment l’histoire a commencé


    «Faire les exercices s’apparente à du Feng shui “interne”.»


    Un participant à l’étude


    Tout a commencé un après-midi d’été alors que j’étais en train de préparer une conférence que je devais donner lors d’une soirée organisée par une association religieuse locale. Ayant choisi comme thème la joie, j’ai commencé à faire des recherches sans imaginer le moins du monde à quel point celui-ci allait complètement bouleverser mon travail.


    Dans ma vie professionnelle, je suis consultante, auteur et conférencière. J’interviens depuis de nombreuses années sur le thème de l’AI et la transformation que cette approche originale et puissante permet dans les organisations, les équipes et plus particulièrement dans la vie quotidienne de chaque personne, mon thème de prédilection.


    L’AI a donc été créée dans les années 1980 par un jeune étudiant, David Cooperrider, et son professeur, Suresh Srivastva, dans le cadre d’une étude organisationnelle réalisée à la Clinique de Cleveland. Frappé par le niveau élevé de coopération dans un certain nombre de services, il entreprend alors d’étudier les facteurs contribuant à ce fonctionnement constructif au lieu de se concentrer sur les dysfonctionnements, comme cela se faisait classiquement. Il met ainsi en évidencequ’un système peut se développer de façon très puissante en s’appuyant sur ce qui fonctionne: les ressources, les talents, les succès, bref, tout ce qui constitue le «noyau positif» du système.


    En 2005, j’ai écrit un premier livre sur la déclinaison de cette approche dans la vie personnelle en proposant un certain nombre d’exercices très simples et en expliquant comment les principes qui sous-tendent l’AI peuvent se traduire dans la vie quotidienne de tout un chacun. J’ai intitulé cette approche «La Vie Appréciative» (Appreciative Living) et ai créé un modèle: «AIA» (Apprécier-Imaginer-Agir), en trois étapes simples pour développer ce que l’on souhaite voir se réaliser dans sa vie.


    J’ai, par exemple, aidé des personnes à introduire dans leur vie davantage de paix, de meilleures relations ou une réelle abondance sur le plan financier. Avec le recul, je peux dire que les principes, outils et modèles sur lesquels je m’appuie fonctionnent bien, que l’objectif soit matérialiste tout autant que spirituel.


    J’étais là, en train de consulter différents livres pour préparer ma conférence, quand j’ai commencé à feuilleter celui de Barry Neil Kaufman Happiness is a choice (Le bonheur est un choix). À ce moment-là, quelque chose d’étrange s’est produit. Plus je lisais, plus j’avais l’impression que ma façon de voir les choses se renversait. L’élément clé proposé de façon réitérée par l’auteur est que, si vous voulez être plus heureux, il faut en faire LA priorité de votre vie. Cela avait l’air simple mais plus je lisais, plus j’en voyais la profondeur et l’impact. Et soudain j’ai eu une révélation. Une idée a surgi dans ma tête: «Et si j’arrivais à aider des personnes à créer de la joie avec pour seul et unique but de créer de la joie!»


    Jusque-là, dans mon travail, la joie avait été un «sous-produit». Par exemple, quand j’aidais quelqu’un à redéfinir la carrière de ses rêves ou à améliorer sa santé, le présupposé implicite était que cela allait lui permettre d’être plus heureux. Et si maintenant, je faisais de la joie l’objectifprincipal, en remplaçant la recherche d’éléments externes, qui sont censés rendre plus heureux, par la recherche de la joie en premier lieu?


    C’était un concept très intéressant que j’ai retourné dans tous les sens pour le comprendre vraiment. Comment faire pour mettre la joie au premier plan? Et surtout, comment le faire concrètement?


    J’ai pris du recul et passé en revue tout ce que je connaissais jusque-là sur le thème du développement personnel. Plus je travaillais sur mon idée plus elle me semblait évidente et profonde. J’ai commencé ensuite à réfléchir à des exercices centrés uniquement sur la joie. Et pour cela, je me suis appuyée sur mon modèle AIA.


    [image: ]


    La première étape consiste à Apprécier ce qui est. Il s’agit de trouver ce qui est bon ou juste dans tout ce qui se produit. Le résultat de cette étape est que l’on se sent bien. D’un point de vue concret, un des exercices les plus puissants pour cette première étape est la «liste de gratitude» qui nous aide à porter notre attention sur les aspects positifs d’une situation.


    Dans la deuxième étape, nous allons Imaginer l’idéal, en créant des images mentales des expériences que nous souhaitons ardemment vivre. Le résultat de cette étape est une clarté sur ce que nous voulons vraiment, notre but. La visualisation est l’exercice clé pour y arriver.


    La dernière étape consiste à Agir avec alignement: penser et agir en cohérence avec ce que nous désirons le plus. Le but de cette étape est que les actions que nous choisissons de faire nous permettent de nous rapprocher de notre but. L’exercice clé dans cette étape consiste à choisir une action à réaliser quotidiennement pour mettre en œuvre le changement dans notre vie de tous les jours.


    J’ai donc réfléchi à la façon d’adapter ces exercices au thème de la joie. J’ai cherché également à ce que les exercices soient courts, car nous avons peu de temps à y consacrer chaque jour, tout en étant puissants, de façon à avoir un impact durable.


    Une fois ceux-ci créés, j’ai été contente des trois exercices et en particulier de leur synergie qui m’a semblé vraiment forte. Je brûlais d’envie de commencer à les utiliser et de les proposer aux participants.


    En préparant ma conférence, je me suis dit que ce n’était pas pendant celle-ci que les participants allaient faire les exercices mais une fois rentrés chez eux, au quotidien, et je me suis alors demandé de quelle manière je pourrais suivre l’avancée des transformations qui ne manqueraient pas de se produire.


    Il me restait seulement quatre heures avant le début de la conférence et j’étais assise à mon bureau, bien déterminée à inciter mon public à faire les exercices. Soudain, une idée a germé: pourquoi ne pas réaliser une étude et proposer aux personnes présentes de s’y impliquer? Je me suis souvenue que la dernière étude que j’avais menée concernait ma thèse d’ingénieur sur les propriétés de transfert de chaleur et de flux dans les systèmes de chauffage et d’air conditionné dans le domaine automobile!


    Comment parvenir à m’appuyer sur mes compétences précédentes pour mener à bien cette étude? Tout en me disant «C’est de la folie douce!» j’entendais une petite voix me murmurer: «Vas-y, lance-toi, ce soir c’est le moment de commencer!» Ceci étant, je n’avais aucune idée de la façon de mesurer les résultats, ni d’ailleurs quels résultats mesurer! Comment, en effet, évaluer la joie?


    Vous vous demandez peut-être ce qu’est cette petite voix que nous entendons en nous? Pour moi, c’est la voix d’une profonde sagesse intérieure. Je commence à l’entendre d’une façon plus claire, et plus récemment à l’écouter! Elle était particulièrement forte cet après-midi-là et j’ai donc décidé de lui faire confiance.


    Je me suis dit: «Je n’ai que quatre heures. Si je dois vraiment aller dans cette direction, alors aide-moi à trouver dans les dix prochaines minutes un outil pour mesurer la joie?» Je suis allée vers mon centre de ressources préféré: ma bibliothèque de livres professionnels! J’étais partagée entre l’envie de trouver la réponse à ma demande et la peur des conséquences en termes de travail!


    Debout devant ma bibliothèque, j’ai scanné tous les livres du regard… et mon œil a été attiré par Le Bonheur Authentique (Authentic Happiness) de Martin Seligman, professeur à l’Université de ­Pennsylvanie et considéré comme le père de la Psychologie Positive. J’ai pris le livre qui s’est ouvert à la page15… proposant un outil d’évaluation simple utilisé par les psychologues pour mesurer le bonheur. Ouf!


    Ce soir-là, mon mari Jon était en déplacement. Je ne me souviens plus vraiment comment j’ai réussi en quatre heures à aller chercher mes enfants à l’école, leur faire des câlins et à manger, analyser l’outil proposé, rédiger ce qui était nécessaire et imprimer tous les documents à remettre aux participants potentiels de l’étude. Je n’avais aucune idée de ce à quoi je m’engageais mais juste une vague impression d’être dans la bonne direction.


    Ce soir-là est LE soir de la naissance de mon travail sur la joie, et la conférence a été un vrai succès. À la fin, j’ai fait circuler une feuille de participation à cette étude qui a fini par s’intituler «Tout est dans la joie!» Neuf personnes se sont portées volontaires et ont commencé à pratiquer les trois exercices courts quelques semaines plus tard sur une période de vingt-huit jours.


    Le lendemain, j’ai fait circuler l’information dans mon réseau proche: en deux jours, j’avais quarante-cinq volontaires et vingt personnes en liste d’attente. J’ai ensuite continué à recevoir des demandes pendant des mois, ce qui m’a vraiment donné l’impression que ce thème était important et pertinent et m’a encouragée à continuer. J’étais impatiente de commencer. Je savais que ces exercices allaient changer la vie des participants mais je n’étais pas du tout préparée à ce qui allait se passer.


    Trois mois plus tard, Jon et moi attendons qu’une table se libère dans un restaurant. Je suis en train de penser à mon étude. Les chiffres concernant la première moitié de la période sont étonnants. Les personnes les plus malheureuses au départ ont expérimenté le plus grand changement, ce qui paraît logique. J’ai déjà fait quelques calculs simples pour déterminer des moyennes mais mes compétences en statistique ne me permettent pas d’aller plus loin.


    J’avais l’intention de finaliser les premières conclusions assez rapidement mais je me trouvais bloquée par mon faible niveau en calculs statistiques qui ne me permettait pas de déterminer si les résultats étaient mathématiquement significatifs. C’est alors que l’univers s’est manifesté.


    Au restaurant, j’entends soudain la conversation d’une femme à la table d’à côté. Cette femme est professeur de statistiques à l’Université de Caroline du Nord. Nous avons terminé le dîner à sa table où elle a très aimablement commencé à griffonner des calculs sur la nappe, pour finalement analyser l’ensemble de mes données quelque temps après dans son bureau. Elle s’appelle Tamara Young et m’a sauvé la vie!


    Les résultats de l’étude étaient donc significatifs, ce qui m’a permis de conclure que d’un point de vue statistique les exercices fonctionnent. Les participants sont devenus plus heureux grâce à la pratique des exercices et j’avais les données pour le prouver.


    Quelques mois plus tard, je préviens Tamara que les dernières données vont être disponibles mais que je n’aurai probablement pas besoin de ses calculs. Six mois se sont écoulés depuis le début de l’étude etje doute que les participants tirent encore bénéficede l’effet des exercices. Quand j’ai eu les résultats des six mois, il y avait chez les ­participants non seulement une amélioration du sentiment de bonheur depuis le début de l’étude mais, excepté l’un d’entre eux, tous se trouvaient dans la partie supérieure de la courbe du bonheur. La moyenne générale du groupe était très élevée. Mon seul regret est d’avoir arrêté de récolter des données après six mois!


    Par acquit de conscience, j’ai contacté tous les participants pour vérifier que ces résultats provenaient bien de la pratique des exercices et non pas d’autres facteurs… tels que gagner au loto ou autre!


    Voici ce qu’ils m’ont répondu:


    «Pour moi, il n’y a aucun doute sur le fait que les exercices ont été les graines qui ont permis la récolte du bien-être que je ressens aujourd’hui. Quand j’ai commencé à rechercher activement les petits éléments que je pouvais apprécier tous les jours, j’ai trouvé des éléments plus importants et à travers cela une plus grande clarté de pensée a émergé.»


    «J’attribue mon changement d’attitude au temps passé à penser de façon positive et à ressentir des sentiments positifs grâce aux exercices. Pour moi, même quand je suis stressé, simplement me souvenir à quel point je me sens bien quand je me
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