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Introduction

ous avez sans doute entendu parler de la psychologie positive parce

qu’'on lui fait actuellement beaucoup de publicité. Pour la premiére fois,
la science a tenté de répondre aux questions concernant ce qui nous rend
heureux, ce qui fait qu'une vie est belle et la facon dont on peut accroitre
ses motifs de satisfaction, toutes questions qui intéressent la plupart d’entre
nous. Jadis, vous pouviez penser que la psychologie était une discipline trop
complexe, dont le jargon ne vous était pas immédiatement accessible. Or, I'un
des principaux arguments en faveur de la psychologie « positive » est qu’elle
est facile a comprendre, que I'on obtient grace a elle des résultats rapides et
que chacun de nous peut commencer a la mettre en pratique.

A propos de ce livre

Ce livre s’appuie sur un grand nombre de recherches approfondies. Les
psychologues font, dans ce domaine, des découvertes chaque jour plus
étonnantes. Aussi, on a beau chercher a se mettre a jour le plus possible,

de nouvelles idées et applications surgissent constamment, qui viennent
enrichir nos connaissances. Notre intention est de vous donner ce qui est,
pour vous, vraiment important : des idées qui peuvent modifier votre échelle
d’évaluation de ce qui constitue la satisfaction et le bonheur.

Nous avons de temps a autre mentionné le nom de certaines théories, cité
telle recherche afin que vous puissiez connaitre 'origine des concepts et
constater que les idées que nous vous présentons ont bien été testées : elles
valent vraiment la peine d’étre mises en pratique. Beaucoup de chercheurs
ont travaillé dans ce champ et nous leur sommes redevables d’'une immense
reconnaissance.

Nous espérons que vous trouverez les idées de ce livre intéressantes et
utiles, mais cela ne suffira pas a transformer votre univers. Ce qu’il faut avant
tout, c’est changer votre comportement. Nous sommes trés « pratiques » et
notre but est de vous proposer surtout des actes a accomplir pour changer
votre vie.

Alors, si vous avez envie de découvrir comment prendre plaisir a vivre,
comment vous engager plus a fond en décelant et en utilisant au mieux
vos forces, comment faire de votre existence quelque chose de vraiment
bien et, au final, de laisser de vous plus qu'un simple souvenir, ce livre est
exactement ce qu’il vous faut pour commencer.
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Les conventions utilisées dans ce livre

Pour vous aider a naviguer dans cet ouvrage, nous avons observé quelques
conventions :

v Litalique est utilisé pour souligner ou mettre en lumiére les mots
nouveaux ou certains termes techniques.

v Le caractére gras indique un concept clé ou met en exergue des tétes de
paragraphe (sans compter les titres et sous-titres).

v Une police spéciale est utilisée pour les adresses de sites Internet.

v Chaque fois que nous avons évoqué une anecdote, un souvenir ou une
expérience concernant I'une de nous, nous I'avons signalé en utilisant
nos prénoms : « Averil a fait... », « Gladeana a dit... ».

Enfin, nous avons parsemé l'ouvrage de petits « amuse-gueule » — les
rectangles gris que vous verrez en le feuilletant. Ils contiennent des
informations accessoires, des anecdotes et autres détails qui peuvent vous
intéresser, ou pas. Lisez-les ou n’en tenez pas compte, a votre guise.

A qui s'adresse ce livre

Nous avons supposé — corrigez-nous si nous nous sommes trompées — que :
V¥ vous étes pragmatique, et trés sensible ;

v vous vous intéressez déja un peu a la psychologie positive mais n'y
connaissez peut-étre pas grand-chose ;

v vous savez que de nombreuses recherches se cachent derriére tout cela,
mais vous n’avez aucune intention d’aller y regarder de trop prés ;

v vous voulez savoir comment mettre en application tout de suite
certaines des théories dont vous avez entendu parler ;

v vous saurez trés bien sélectionner les parties du livre qui vous
intéressent.

Comment ce livre est organisé

Nous sommes siires que vous avez acheté un « Pour les Nuls » parce que
vous vouliez des réponses immédiates. Il y a probablement des informations
précises que vous souhaitez avoir tout de suite et d’autres qui vous
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concerneront plus tard, au fil des situations qui se présenteront a vous ; cela
vous incitera a venir consulter telle ou telle partie de 'ouvrage selon vos
besoins.

Avec cette collection, vous n’avez pas besoin de tout lire de la premiere a la
derniére page. Cherchez le passage qui vous convient en jetant un coup d’ceil
a la table des matieres : vous trouverez toujours ce qu’il vous faut.

Mais bien siir, si vous avez envie de lire cet ouvrage en continu, rien de plus
facile. Nous sommes certaines que cela vous arrivera un jour ou l'autre, mais
pour le moment, suivez votre instinct et faites comme vous 'entendez.

Voici ce que vous attendez avec impatience :

Premiere partie : Introduction a la
psychologie positive

Cette partie brosse un tableau a grands traits et vous offre un panorama de
I'ensemble de I'ouvrage. Vous y découvrirez ce quest la psychologie positive
et en quoi elle differe d’'une psychologie plus traditionnelle. C’est 1a que vous
pourrez voir ses champs d’application et estimer ce qui vous intéresse le
plus, son role sur la santé, le bien-étre et le bonheur.

Si vous voulez avoir une vue d’ensemble avant de vous lancer dans les
applications, c’est par la qu’il faut commencer.

Deuxieme partie : Passé, présent et futut,
ou comment faire un bond dans le temps

On a parfois besoin de revenir en arriére pour aller de 'avant. Cette partie
traite de la prise en compte du passé de facon constructive et sans aucun a
priori, mais aussi de 'observation du présent et des moyens d’optimiser vos
expériences ; enfin, elle vous invite a préparer un avenir souriant grace a
I'optimisme et a I'espoir.

Troisieme patrtie : Ce que la pensée positive
peut faire pour vous

Voici la partie ou vous allez pouvoir réfléchir sur ce qui constitue réellement
un plaisir durable et vivre pleinement vos sensations, ol vous allez par
conséquent vous donner les possibilités d’'une vie heureuse. Vous y

3
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découvrirez I'existence de vos forces et apprendrez a les utiliser pour faire
face a I'adversité et parvenir a un engagement total qui donnera un sens a
votre vie.

Quatrieme partie : La pensée positive
en acte

Ici, il s’agit des modes d’application de la pensée positive dans diverses
situations concrétes : comment nouer des relations enrichissantes, offrir
a vos enfants la meilleure éducation possible et tirer profit des cas ot les
familles sont recomposées et parfois quelque peu explosives.

Vous aurez aussi le loisir de réfléchir a la facon dont votre vie professionnelle
et vos performances peuvent s’améliorer grace aux techniques propres a la
psychologie positive.

Cinquieme patrtie : La partie des Dix

Enfin, vous trouverez un grand nombre d’exercices qui réussiraient a

faire votre bonheur méme si vous les exécutiez sans chercher a aller plus
loin. Mais nous aimerions que vous creusiez davantage et que vous vous
interrogiez sur ce que ces exercices mettent en ceuvre. Nous vous avons
également donné une liste de ressources stimulantes : sites pour affiner vos
connaissances, livres, chansons et films qui vous mettront de bonne humeur.

Icénes utilisées dans ce livre

ALE,‘:)&

e
‘f;

ESs,

Les icones ci-dessous vous feront vous arréter sur les passages qui exigent
une précision :

Nous ne pensons pas que vous risquiez de devenir « trop » positifs, mais il
est facile de se laisser emporter par 'enthousiasme. Cette icone vous invite a
faire halte une minute et a penser aux conséquences de ce que vous faites.

Bien qu’il ne s’agisse pas d’un cahier d’exercices, parfois vous devez vraiment
mettre la main a la pate. C’est une excellente maniére d’apprendre mais vous
pouvez toujours y revenir plus tard si vous n'avez pas le temps de faire les
exercices tout de suite.

Cette icOne attire votre attention sur un point important a garder présent a
I'esprit. Mais cela dépend de vous, et de votre mémoire.
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Cette icone vous donne quelques petits trucs, une sorte de coup de pouce,
pour vous aider a progresser et a corriger certains travers.

Et maintenant, par ot commencer ?

Amusez-vous. Feuilletez le livre et plongez-vous dans ce qui vous attire

- vous trouverez forcément quelque chose d’utile. Si vous avez besoin de
procéder avec logique, commencez par la premiére partie, mais si son
contenu ne vous apprend rien que vous ne sachiez déja, suivez votre bon
plaisir ou retenez ce qui correspond a votre situation actuelle. Bonne et
joyeuse lecture !






Premiere partie

Introduction a la
psychologie positive

« Je vois que sSon groupe de psychologie positive
lui a rendu visite ! »



Dans cette partie...

‘ ette partie vous offre un panorama de ce que I'on entend par psychologie positive et
vous donne une idée de ce que vous pouvez attendre de ce livre. Vous y découvrirez

en quoi la psychologie positive differe de celle que vous connaissez. Jetez un coup

d’ceil sur tous les domaines auxquels elle s’applique et choisissez ce qui vous intéresse.

Apprenez son effet sur la santé, le bonheur et le bien-étre.



Chapitre 1
Prenez toujours la vie du bon cote

Dans ce chapitre
Découvrir la psychologie positive
Voir le champ de ses applications

Reconnaitre les bienfaits d’'une pensée positive

0 uelle est donc cette psychologie positive dont vous avez entendu parler
w” €t en quoi s'applique-t-elle & votre vie ? Bien souvent, sans doute, on
vous considére comme un peu stupide lorsque vous voyez les choses de
facon positive, optimiste. On pense que vous ne comprenez rien au film, que
vous €tes naif et peu réaliste. Voici enfin un vaste ensemble d’arguments

qui va vous tenir un discours différent : étre positif est un comportement
pertinent et constructif, le meilleur moyen de vous conduire a la réussite et
au bien-étre, et il existe des modes de pensée et d’action que vous devriez
cultiver afin de passer une vraie belle vie. Ce chapitre vous donne les

bases de cette pensée : I'historique de sa naissance, quelques-unes de ses
découvertes, et les sources d’intérét que vous trouverez dans ce livre.

Mettre du positif dans la psychologie

La psychologie positive est I'étude scientifique de ce qui améliore la vie.
Elle concerne la mise en ceuvre d’expériences, de traits de caractéere et de
moyens d’action positifs en vue d’assurer une meilleure qualité de vie aux
individus comme aux groupes sociaux. Voici comment elle a commencé.

A la recherche d’un message

Lorsqu’on parle de psychologie positive, on trouve a maintes reprises le nom
de Martin Seligman. Lorsqu'’il fut élu président de '’American Psychological
Association, il avait déja apporté une large contribution au domaine de la



’0 Premiére partie : Introduction a la psychologie positive

psychologie par le développement de théories unanimement respectées

de I'ensemble de la profession. Devenu président, il chercha un nouveau
sujet d’étude. Tandis qu'il jardinait avec sa fille Nikki et qu’il ne cessait de
lui faire des remontrances, il eut soudain une révélation en I'’entendant lui
recommander d’« arréter d’€tre aussi grognon ». Il prit conscience de son
comportement et décida alors de se lancer dans « ’étude scientifique du
fonctionnement humain optimal » — c’est-a-dire de ce qui faisait que les gens
allaient bien.

Seligman affirmait que la psychologie « faisait fausse route » depuis la
Seconde Guerre mondiale. En effet, en raison du besoin de traitements
curatifs de I'époque et du financement que le gouvernement mettait a sa
disposition, la psychologie s’intéressait presque exclusivement a ce qui
n’allait pas chez les patients au lieu de chercher a découvrir et optimiser
I'extraordinaire potentiel que chaque étre humain posséde — en particulier
par le développement des émotions positives telles que le sentiment du
bonheur.

Etre authentiquement heureux

Tout d’abord, il concentra son travail sur ce qui rend authentiquement et
véritablement heureux, et il proposa pour cela trois pistes :

» une vie agréable ;
V¥ une vie engagée ;
» une vie qui a du sens.

Vous en saurez plus la-dessus dans les chapitres 6 a 8.

A partir de ces premiers travaux, la psychologie positive s’est rapidement
développée dans un vaste ensemble de secteurs comme la carte des forces
humaines, la mesure du bien-étre, le développement de la sagesse et celui de
la santé.
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Tout le reste est donc de la psychologie négative ?

Mais pourquoi toute cette agitation autour du
versant positif de la psychologie ? Aprés tout,
on ne considére pas l'autre versant comme
étant de la psychologie négative, n'est-ce pas ?
Et pourtant, c’est bien ainsi qu’elle apparait a
beaucoup de gens: I'étude de I'anormal, de ce
qui ne va pas, des peurs enfouies et de tous
les soubassements profonds, obscurs, du psy-
chisme que I'on préférerait ne pas ramener au
jour. Bien que cela ne refléte pas sérieusement
I'ensemble des recherches qui s’étendent sur
des années, les gens ont encore tendance a
garder leurs distances dans les réceptions ou
vous avouez étre psychologue : ils sont effrayés
al'idée que vous puissiez lire dans leurs pensées
et dénicher leurs vilains secrets ! C'est une
image répandue dans les films, les piéces de
théatre etles romans policiers. L'idée commu-
nément établie est que la psychologie concerne
la pathologie, la maladie, le dysfonctionnement,
et qu'elle ne se soucie pas de ce qui fait que
les étres vont bien et se réalisent pleinement.

Il est vrai que certaines études ont accompli
d'énormes avancées dans le domaine de la
compréhension et du traitement d'un nombre
considérable de désordres mentaux extréme-
ment handicapants. Il est également vital que
la psychologie continue a traiter les problémes

etles difficultés de maniére scientifique... mais
ce n'est pas tout.

Enfait, les deux auteurs de ce livre ontlongtemps
travaillé dans ces domaines, précisément, en
compagnie d'un collégue psychiatre qui a
défini la psychologie traditionnelle comme une
« démarche inquiéte ». Averil a été psychologue
clinicienne, d'abord dans le public puis dans
le privé, et Gladeana a été conseillere dans
un ensemble de centres médicaux avant de
s'installer comme praticienne libérale. Nous
connaissons donc toutes deux |'efficacité de
la psychologie dans le traitement des maux qui
assaillent habituellement les individus. Alors,
pourquoi une psychologie « positive » ? Nous
avons beaucoup emprunté aux diverses théories
en la matiere avant d'aborder notre métier de
coach, mais en recherchanttoujours la meilleure
approche pour atteindre la pleine réalisation du
potentiel de nos clients ety parvenir également
dans nos propres vies. La psychologie positive
offre des éclairages utiles sur les moyens de
tirer le meilleur parti de I’'existence ; nous
sommes slres que vous pouvez en bénéficier
énormément et commencer a appliquer ses
enseignements a tous les aspects de votre
propre vie.

Une psychologie basée sur des faits

Nous ne voulons pas trop insister mais il faut que vous soyez siir d’'une
chose : c’est une affaire sérieuse, de la vraie psychologie, fruit de la
recherche scientifique et des données qui en découlent. Ce n’est pas une
niaiserie dans le genre baba-cool, béni-oui-oui, ou : « Faites risette et soyez
positif ! » Il ne s’agit pas d’avoir la mine enfarinée, de siffloter un petit air et
de se contenter d’espérer. Nous parlons d’une science véritable et d’études
approfondies. Notre but est de vous rendre I'’ensemble accessible de sorte
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que vous puissiez commencer a en tirer profit sans vous noyer dans les
complications ; mais votre plaisir serait beaucoup moins grand si vous
ignoriez les découvertes étonnantes qui étayent tout ce que nous disons
dans ce livre.

La pensée positive se propose de tirer I'existence vers le haut. Certes, la vie

a souvent des aspects qui donnent raison au philosophe Hobbes, lorsqu’il

la qualifie, dans Leviathan, de « solitaire, pauvre, désagréable, grossiére et
bréve », avec son cortege de malheurs et de souffrances dont les médias nous
montrent chaque jour des exemples épouvantables. Cela explique que I'on ait
plutot tendance a concevoir le bonheur, le plaisir et la joie comme éphémeéres
— des émotions qui naissent au moment ot nous les attendons le moins et

qui échappent au controle de notre conscience. Le sentiment du bonheur ne
serait donc qu'une sorte de parenthése imprévue dans un océan de malheurs
bien réels, si bien que lorsque vous vous sentez vous-méme optimiste et
plein d’énergie, vous donnez I'impression d’étre bizarre, a contre-courant. La
pensée positive a justement pour but de s’élever contre les idées recues et de
montrer qu'une vie consciemment belle et heureuse est possible.

Bien distinguer le Bon, la Brute
et le Truand

Alors que I'on s’est donné beaucoup de mal pour établir une classification
de ce que I'on appelle les pathologies psychologiques (classification de I'ICD

- International Classification of Diseases — ou du DSM américain — Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorder), on a fait trés peu pour examiner,
enregistrer et mesurer la bonne santé et le bien-étre. Bien que 'OMS
—I'Organisation mondiale de la santé — ait défini en 1946 la santé comme

« un état de complet bien-étre physique, mental, social et non pas seulement
dépourvu de maladie ou d’infirmité », cette définition ne nous en dit pas
beaucoup sur les moyens qui permettent d’atteindre cet idéal.

Il y a plusieurs années, Averil travaillant au sein du NHS — National Health
Service — a été de plus en plus convaincue qu’il valait beaucoup mieux,
d’un point de vue a la fois humain et économique, faire de la prévention
qu’attendre que les personnes perdent pied pour leur apporter une

aide — par conséquent inadéquate — si I'on voulait avoir la garantie d’'un
traitement efficace et approprié. Elle a donc appliqué au monde du travail
les techniques qui avaient fait leurs preuves en psychologie classique.

Or, bien que l'efficacité de ces techniques soit évidente auprées d’'une
population en état de souffrance psychique, celle-ci n’était pas prouvée
pour des gens dits « normaux » ! Avec la psychologie positive, les choses ont
commencé a changer. Martin Seligman et Christopher Peterson (professeur
de psychologie a I'université du Colorado) ont dressé une remarquable



