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Préface*

Q ui est responsable de votre épanouissement au travail ? Votre 
entreprise ? Votre supérieur ? Vous-même ? En rentrant chez 
vous après une mauvaise journée au travail, vous vous faites 

rarement des reproches, dans une danse familière de réattribution des 
responsabilités. Ce n’est pas une question nouvelle – des politiciens, 
des penseurs, des leaders se sont penchés sur la question pendant des 
années, entraînant souvent de plus en plus d’obligations de la part 
des employeurs. C’est pourquoi j’ai été surprise et ravie de tomber 
sur certaines des conclusions du Corporate Research Forum qui ont 
étudié les preuves de recherches existantes autour de cette question 
problématique :

« Où se trouve le siège de l’engagement et du bien-être des 
employés ?… Certaines conditions sont plus ou moins propices 
au Bonheur. (Bien entendu), il est dans l’intérêt des employeurs de 
fournir ces conditions propices. Cependant, c’est une responsabilité 
purement interne et personnelle de transformer les conditions 
extérieures en facteurs de bonheur et d’engagement réels. » 

Pillans, 2014.

* Le Dr Ilona Boniwell dirige la société Positran, le Master de Psychologie Positive Appliquée 
à l’Université Anglia Ruskin, enseigne le leadership positif à l’École Centrale Supelec Paris et 
à HEC Paris et est l’auteure et la créatrice des Cartes des Forces.

du Dr Ilona Boniwell *
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Oui, tout commence avec vous – votre personnalité, vos motifs 
sous-jacents et votre façon de faire des choix qui correspondent à qui 
vous êtes. C’est de ça que traite ce livre – reprendre en main la respon-
sabilité de votre bonheur au travail et donc de prendre ou reprendre le 
contrôle de votre vie.

Savant mélange d’outils de développement personnel et de décou-
vertes scientifiques de la psychologie positive, basées sur des sources 
anglophones et francophones, cet ouvrage accompagne l’acteur prin-
cipal (qui va d’un pré-adulte à un travailleur) dans son parcours de 
découverte de lui-même. Il est très léger et se lit facilement, mais ne 
vous méprenez pas – léger ne veut pas dire peu profond. Étape par 
étape, avec un excellent questionnement et des exercices éprouvés et 
testés, vous allez au plus profond de qui vous êtes réellement, de ce que 
vous voulez vraiment, de vos projets personnels et professionnels, en 
planifiant et mettant en œuvre des actions concrètes.

Ne laissez pas passer cette précieuse opportunité. Le travail repré-
sente une grosse partie de votre vie. Imaginez, vous passez la moitié de 
votre vie au travail. Imaginons que vous fassiez partie de la moyenne 
et que vous travaillez de l’âge de 20 ans environ à la retraite, soit 
disons 65 ans. Disons que vous prenez environ 5 semaines de vacances 
par an et que vous travaillez 40 heures par semaine. Cela signifie que 
vous allez passer à peu près 80 000 heures de votre vie au travail. Ce 
chiffre ne tient pas compte des e-mails, messages et appels auxquels 
vous pourrez répondre le soir, les week-ends ou pendant les vacances, 
au temps que passerez à penser au travail ou même à travailler réel-
lement. Pour beaucoup de dirigeants, même 100 000 heures est une 
sous-estimation. Néanmoins, que ce soit 80 000 ou 150 000 heures, 
cela reste considérable. Ne serait-il pas alors important de passer ce 
temps dans de bonnes conditions ? En appréciant chaque minute ? En 
sentant que la vie vaut la peine d’être vécue ?

de Charles Martin-Krumm*


