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briller d’un éclat plus vif
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    Préface

    
      Je n’ai jamais appris à craindre mon ambition.

      Très tôt, ma mère m’a dit une phrase qui a façonné ma vie :

      « Travaille et ne t’interdis rien. Rêve. Tu en es capable. »

      Elle ne m’a pas dit cela pour me rassurer. Ne m’a jamais promis que ce serait simple.

      Les femmes de ma famille m’ont élevée avec cette idée tranquille et puissante : il n’y a pas de plafond au-dessus de toi, sauf celui que tu acceptes.

       

      Alors je n’ai jamais réduit mes rêves.

      Ni ceux d’enfant.

      Ni ceux d’adulte.

      Et j’ai choisi mon parcours non pas parce qu’il était raisonnable, mais uniquement parce que je l’aimais.

       

      Il faut dire que je fonctionne à l’amour depuis toujours.

      Quand un sujet m'intéresse, je m’y jette corps et âme.

      J’ai viscéralement aimé mes études de médecine. J’adorais comprendre, chercher, relier les symptômes, construire des hypothèses, tenir la main de ceux qui avaient peur ou mal.

      Je me suis passionnée pour l'écriture au point de rédiger des livres entiers en quelques semaines, sans m’arrêter.

      J’ai fait de ma passion, celle de me battre pour les aidants, pour les invisibles, pour les vulnérabilités que la société préfère ne pas regarder en face, mon travail.

      À partir du moment où quelque chose m’anime, je deviens inarrêtable, quitte à déplacer des montagnes. Je ne sais pas fonctionner autrement.

      Je dis d’ailleurs souvent à mes proches : « Je vais y arriver. Je ne sais simplement pas encore comment. »

      Je me connais. Tant que j’aime, je sais que je trouverai le moyen d’y arriver.

       

      Cet ouvrage m’a profondément touchée parce qu’il met des mots scientifiques sur cette dynamique que je vis depuis toujours : l’élan précède la performance.

      On imagine souvent que la réussite produit le bonheur.

      Dans ma vie, cela a toujours été l'inverse.

      Je n’ai jamais attendu d'être « arrivée » pour me sentir vivante.

      Même la maladie n’a jamais modifié ce principe.

      Elle m’a parfois ralentie. M’alite ponctuellement. M’impose des adaptations très concrètes. Mais elle n’a jamais limité mon imagination. Elle est un exercice quotidien de mise en pratique des principes de ce livre. Elle me force chaque jour à chercher le positif, le petit bonheur qui aurait pu passer sous mon nez si je n’avais pas délibérément choisi de le regarder.

      Je refuse de réduire mes projets à cause d’elle.

      Hors de question de renoncer à mes rêves. Ils sont une partie de moi.

       

      Je me souviens très précisément d’un moment qui illustre bien cela.

      J’écrivais mon premier livre. La date de rendu approchait. Et en plein milieu, une crise de spondylarthrite ankylosante m’a clouée au lit. Impossible de rester assise, de tenir à mon bureau et donc d’écrire. Chaque mouvement me faisait souffrir.

      J’ai pleuré. De fatigue. De frustration. De colère.

      Puis j’ai cherché une solution… et ai dicté mes chapitres.

      Ma mère, mon frère, une amie de la famille se sont relayés pour les taper, les mettre en forme. Je les retravaillais ensuite.

       

      Je n’ai pas réduit l'ambition. Pas repoussé le rêve. J’ai juste changé le chemin.

      Shawn Achor parle exactement de cela.

      Il explique que le bonheur – ce mot parfois trop large, trop vague – n’est pas une récompense qui arrive après la réussite. Il est souvent ce qui la rend possible. Pas une euphorie naïve. Pas un sourire permanent. Pas l’ignorance des épreuves.

      Quand on aime profondément un projet, on supporte mieux les détours.

      On accepte l’effort.

      On s’autorise à demander de l’aide.

      On voit des solutions là où d’autres voient des murs.

       

      Je mesure aujourd’hui la chance immense que j’ai eue de découvrir cela si tôt.

      Beaucoup ont appris la prudence avant l’audace.

      La limitation avant l’expansion.

      Le « reste à ta place » avant le « vas-y ».

      Le « sois prudent » plutôt que le « lance-toi ! ».

       

      Or ce livre rappelle une chose essentielle : on peut apprendre à tout âge.

      Il n’est jamais trop tard pour changer la manière dont on se regarde. Pour choisir un projet que l’on aime vraiment. Pour arrêter de se limiter.

      Le bonheur n’est pas naïf.

      Il n’est pas aveugle. Ne nie ni la fatigue ni la douleur.

      Il est une boussole avant tout.

       

      Comment devenir un optimiste contagieux est une invitation à déconstruire nos plafonds invisibles.

      Il montre que notre manière d’envisager nos capacités influence directement nos performances. Que croire que l’on peut progresser augmente les chances d’y arriver. Que la conviction intérieure modifie l’énergie que l’on déploie.

      Je ne crois pas à l’optimisme aveugle mais à sa version lucide.

      Je sais que les contraintes existent. Sociales. Biologiques. Économiques. Tout le monde ne part pas du même endroit. Mais je suis persuadée d'une chose : il y a toujours un angle que l’on peut aimer. Une étincelle que l’on peut allumer. Peu importe le lieu, l’âge, les conditions.

      Et à partir de là, tout change.

       

      On ne choisit pas toujours ce qui nous arrive.

      Mais on peut décider d’aimer, d’investir, de construire malgré tout.

      J’ai eu la chance d’apprendre très tôt à utiliser l’amour, la passion, l’enthousiasme comme carburants. Je souhaite de tout cœur que ces pages permettent à d’autres de découvrir qu’ils peuvent faire de même.

      Parce que, au fond, le plus grand risque n’est pas d’échouer. Il est de se restreindre. De noyer notre bonheur dans la mécanique répétitive d’un quotidien qui devient gris avec les années.

      Trop d’entre nous oublient d’être heureux ou pensent que le bonheur n’est pas à leur portée. Qu’il est trop ambitieux. Trop égoïste.

      Ce livre est plus qu’un rappel. Il est une permission. Celle dont nous avons tous besoin, à un moment ou l’autre.

       

      Essayez ! Vous verrez, cela en vaut la peine.

       

      Dr Hélène Rossinot

      
        Médecin spécialiste de santé publique et de médecine sociale, le Dr Hélène Rossinot est une experte reconnue sur la question des aidants. Elle est l’autrice de Aidants, ces invisibles (éditions de l’Observatoire, 2019), récompensé par l’Académie de médecine en 2020, Être présent pour ses parents (éditions de l’Observatoire, 2022), Ma famille, mon job et moi (Robert Laffont, 2023), Prendre soin des aidants (Vuibert, 2024), et Revivre malgré la douleur (Robert Laffont, 2025). Elle intervient régulièrement auprès d’entreprises, de collectivités et d’associations.

      

    

  



Première partie
La psychologie positive au travail

Introduction
Si vous observez autour de vous, vous noterez que la plupart des gens respectent une formule que leur école, leur entreprise, leurs parents, voire la société, leur ont inculquée avec plus ou moins de subtilité : si vous travaillez dur, vous réussirez, et quand vous aurez réussi, alors vous serez heureux. Cette vision des choses est à la base de ce qui nous motive le plus souvent dans la vie : si j’obtiens cette augmentation, ou si je réalise cet objectif de ventes, je serai heureux. Si je décroche cette bonne note, je serai heureux. Si je perds ces deux kilos, je serai heureux, etc. Réussite d’abord, bonheur ensuite.
Le seul problème, c’est que cette formule est erronée.
En effet, si la réussite engendre le bonheur, tout salarié qui bénéficie d’une promotion, tout étudiant qui reçoit sa lettre d’admission, quiconque atteint le but qu’il s’est fixé devrait être heureux. Mais chaque victoire repousse toujours plus loin la réussite visée, si bien que le bonheur devient inaccessible.
Plus important encore, cette formule est défaillante parce qu’elle marche sur la tête. Plus d’une décennie de recherches révolutionnaires dans les domaines de la psychologie positive et des neurosciences a établi sans équivoque que le rapport entre la réussite et le bonheur fonctionne dans l’autre sens. Nous savons à présent que le bonheur précède le succès. Et qu’en réalité bonheur et optimisme alimentent résultats et réussite, nous donnant l’avantage concurrentiel que j’appelle l’atout bonheur.
L’attente limite nos prédispositions mentales à connaître le succès, alors que cultiver un esprit positif nous rend plus motivés, efficaces, résilients, créatifs et productifs, ce qui accroît nos performances. Cette découverte a été confirmée par des milliers d’études scientifiques ainsi que par mes propres travaux et les recherches que j’ai menées auprès de 1 600 étudiants de Harvard et de dizaines d’entreprises classées par le magazine Fortune parmi les 500 meilleures du monde. Dans les pages qui suivent, vous apprendrez pourquoi l’atout bonheur a un tel impact, et comment vous pouvez l’utiliser quotidiennement au travail pour améliorer vos résultats. Mais je ne veux pas brûler les étapes. Commençons par Harvard, le terrain de recherches qui a vu naître l’atout bonheur.


L’invention de l’atout bonheur
C’est par défi que j’ai postulé à Harvard.
J’ai grandi à Waco, au Texas, que je n’avais jamais vraiment envisagé de quitter. J’y suivais d’ailleurs une formation de pompier volontaire alors même qu’on examinait mon dossier de candidature à l’université. Pour moi, Harvard, ça n’existait qu’au cinéma, c’était le lieu dont les mères disent en plaisantant que leurs enfants en sortiront diplômés. Mes chances d’y être admis étaient infimes. Je me disais qu’un jour je serais bien content de pouvoir raconter en passant à mes descendants que j’avais même postulé à Harvard (ce qui ne manquerait pas d’impressionner mon hypothétique progéniture).
Lorsque, contre toute attente, ma candidature fut retenue, je me sentis à la fois exalté et humble. Il n’était pas question de laisser filer cette chance. Je suis donc allé à Harvard, et j’y suis resté… douze ans.
Avant mon départ de Waco, j’étais sorti quatre fois du Texas et jamais des États-Unis (cela étant, pour un Texan, franchir la frontière de son État, c’est déjà voyager à l’étranger…). Mais, sitôt débarqué du métro à Cambridge, j’ai pénétré dans l’enceinte de l’université et je suis tombé sous le charme. Au point qu’une fois ma licence en poche j’ai trouvé un moyen de rester. Tout en poursuivant mes études, j’ai assuré des travaux dirigés dans seize modules, avant de dispenser des cours magistraux. Je suis également devenu proctor, assistant logé sur place et chargé de guider les étudiants de premier cycle sur le difficile chemin de la réussite aux examens et du bonheur dans cette tour d’ivoire. Voilà comment j’ai passé effectivement douze ans de ma vie dans une résidence universitaire (détail que je me gardais bien de préciser lors d’un premier rendez-vous galant).
J’ai deux raisons de vous faire cet aveu. D’abord, je considérais Harvard comme un tel privilège que ma façon de vivre cette expérience en a été radicalement modifiée. Je recevais chaque instant comme un cadeau, même en période de stress, d’examens et de blizzard (encore une chose que je n’avais vue qu’au cinéma). Ensuite, mes douze années d’enseignement et de vie universitaire m’ont permis de comprendre comment des milliers d’autres étudiants de Harvard géraient les tensions et les défis. C’est là que j’ai commencé à remarquer des schémas de comportement.
Le paradis perdu et retrouvé
À l’époque où Harvard a été fondée, John Milton a écrit dans Le Paradis perdu : « L’esprit est à soi-même sa propre demeure ; il peut faire en soi un ciel de l’enfer, un enfer du ciel1. »
Trois siècles plus tard, j’ai vu ce principe prendre corps. Si nombre de mes étudiants s’estimaient privilégiés d’être à Harvard, d’autres perdaient rapidement de vue cette réalité pour se focaliser sur la charge de travail, la compétition, le stress. Ils ne cessaient de s’inquiéter pour leur avenir, alors même qu’ils s’apprêtaient à obtenir un diplôme qui leur ouvrirait quasiment toutes les portes. Au moindre échec, ils se sentaient accablés au lieu d’être stimulés par les possibilités qui s’offraient à eux. Et, à force de les voir batailler pour survivre, une vérité m’est apparue. Non seulement cette population était la plus exposée au stress et à la dépression, mais elle était aussi celle dont les notes et les résultats en pâtissaient le plus.
Bien des années après, à l’automne 2009, on m’a invité pour une tournée de conférences d’un mois en Afrique. Au cours de ce voyage, Salim, un P-DG d’Afrique du Sud, m’a conduit à Soweto, une township de Johannesburg que de nombreuses personnalités charismatiques, parmi lesquelles Nelson Mandela et l’archevêque Desmond Tutu, ont appelée leur « maison ».
Nous nous sommes rendus dans une école proche d’un bidonville dépourvu d’électricité et pratiquement d’eau courante. En me retrouvant face aux enfants, je compris qu’aucune des anecdotes dont j’agrémente habituellement mes conférences ne ferait l’affaire. Évoquer ici mes recherches et les expériences d’étudiants américains privilégiés ou de chefs d’entreprise riches et influents paraissait déplacé. Je tentai donc d’instaurer un dialogue. Cherchant désespérément un terrain de rencontre, je leur lançai d’un ton blagueur : « Qui, parmi vous, aime l’école ? », persuadé que l’allergie universelle au travail scolaire créerait un lien entre nous. À ma grande surprise, 95 % des élèves levèrent la main, sourire jusqu’aux oreilles.
J’interrogeai ensuite Salim : « Pourquoi les enfants de Soweto sont-ils si bizarres ? – À leurs yeux, me répondit-il, l’école est un privilège, un de ceux auxquels leurs parents n’ont généralement pas eu droit. » De retour à Harvard, deux semaines plus tard, j’entendis des étudiants se plaindre de ce que les élèves de Soweto considéraient, eux, comme un don du ciel. Je commençais à comprendre à quel point notre interprétation de la réalité influe sur notre manière de la vivre. Les étudiants soumis au stress et à la pression – ceux pour qui apprendre s’avérait être une corvée – passaient à côté des chances qui se présentaient à eux. Et ceux pour qui fréquenter Harvard était un privilège semblaient se détacher du lot. Presque inconsciemment au début, puis avec un intérêt toujours croissant, je me suis attaché à découvrir ce qui amenait ces individus dotés d’un fort potentiel à développer une approche positive tendant à l’excellence, surtout dans un environnement aussi compétitif. Et, à l’inverse, ce qui condamnait les éléments sensibles à la pression à échouer ou à rester coincés dans une position négative ou neutre.

La quête du bonheur à Poudlard
Harvard reste pour moi un endroit fabuleux, même après douze ans. Quand j’invite des amis du Texas à déjeuner dans le réfectoire des étudiants de première année, ils ont l’impression de se trouver à Poudlard, la fantastique école de magie de Harry Potter. Ajoutez à cela le magnifique ensemble de bâtiments, les ressources abondantes de l’université et les ouvertures apparemment illimitées qu’elle offre, et mes amis finissent souvent par me demander : « Shawn, pourquoi perds-tu ton temps à étudier le bonheur à Harvard ? Sérieusement, comment peut-on être malheureux ici ? »
À l’époque de Milton, la devise de Harvard évoquait les racines religieuses de l’université : Veritas, Christo et Ecclesiae (Vérité, pour le Christ et l’Église). Depuis des années, cette devise se réduit au seul mot Veritas. Une Vérité plurielle car, malgré les merveilleux équipements, un corps professoral hors pair et une population étudiante qui compte dans ses rangs certains des éléments les plus brillants d’Amérique (et du monde), l’université accueille de nombreux jeunes gens chroniquement malheureux. En 2004, par exemple, un sondage du Harvard Crimson a révélé que quatre étudiants sur cinq souffraient de dépression au moins une fois pendant l’année universitaire et que, pour près de la moitié d’entre eux, cette maladie les handicapait au point de les paralyser.
Cette épidémie de malheur n’est pas propre à Harvard. Selon une enquête de l’association patronale Conference Board publiée en janvier 2010, 45 % seulement des salariés se disent heureux au travail, le chiffre le plus bas en vingt-deux ans de sondages. Les taux de dépression actuels sont dix fois plus élevés qu’en 1960. Chaque année, l’âge auquel la maladie se déclare baisse d’un cran, non seulement dans les universités mais dans tout le pays. Il y a cinquante ans, la dépression survenait en moyenne à l’âge de vingt-neuf ans et demi. Aujourd’hui, on en est carrément à la moitié, quatorze ans et demi pour être précis. Mes amis s’interrogeaient sur l’utilité d’étudier le bonheur à Harvard. Eh bien, justement, pourquoi ne pas commencer par là ?
J’ai donc entrepris d’identifier les étudiants, ces fameux un sur cinq, qui s’épanouissaient vraiment – les individus qui se situaient au-dessus de la courbe sur le plan du bonheur, des résultats, de la réussite, de la productivité, de l’humour, de l’énergie et de la résilience – pour découvrir ce qui exactement leur donnait un tel avantage sur leurs pairs. Qu’est-ce qui leur permettait d’échapper à la force d’attraction de la norme ? Pouvait-on repérer des schémas récurrents dans leur vie et leur expérience qui aideraient les autres, quel que soit leur milieu, à mieux réussir dans un monde toujours plus stressant et négatif ? La réponse est oui.
La découverte scientifique tient beaucoup à la chance et aux circonstances. Par un heureux hasard, je rencontrai trois mentors – Phil Stone, Ellen Langer et Tal Ben-Shahar, tous professeurs à Harvard – qui se trouvaient être à l’avant-garde d’un domaine tout neuf, la psychologie positive. Rompant avec la focalisation de la psychologie traditionnelle sur ce qui rend les êtres malheureux et sur le moyen de les ramener à la « normalité », ce trio appliquait la même rigueur scientifique à l’étude de ce qui permet de s’épanouir et d’exceller – précisément les questions auxquelles je cherchais des réponses.

Échapper au culte de la moyenne
Le graphique ci-dessous peut paraître sans attrait, c’est pourtant grâce à lui que je me réveille débordant d’enthousiasme chaque matin. (Je mène décidément une vie très excitante.) Il constitue aussi la base de la recherche qui sous-tend ce livre.
[image: ]
Il s’agit d’un diagramme de dispersion. Chaque point représente un individu, et chaque axe une variable. Ce graphique particulier pourrait décrire tout et n’importe quoi : le rapport entre poids et taille, sommeil et énergie, bonheur et réussite, etc. Nous serions aux anges si, en qualité de chercheurs, nous récupérions ces données, puisqu’il s’en dégage clairement une tendance, ce qui signifie pour nous une occasion d’être publiés, seule chose qui compte vraiment dans le milieu universitaire. Le curieux point nettement au-dessus de la courbe – ce que nous appelons une valeur aberrante – ne pose pas de problème. Pourquoi ? Parce qu’il nous suffit de l’effacer. Et nous pouvons l’effacer parce que, manifestement, il s’agit d’une erreur de mesure – et nous savons que c’est une erreur parce qu’il sème la pagaille dans nos données.
L’une des toutes premières choses qu’apprennent les étudiants en psychologie, en statistiques ou en économie est l’art et la manière de « nettoyer les données ». Si ce qui vous intéresse est la tendance générale de l’objet de votre étude, alors les valeurs aberrantes vont saboter vos conclusions. Voilà pourquoi une pléthore de formules et de logiciels statistiques vient aider les chercheurs audacieux à éliminer ces « problèmes ». Et, soyons clairs, ce n’est pas de la tricherie ; il s’agit de procédures statistiquement valables – si, encore une fois, on ne s’intéresse qu’à la tendance générale. Tel n’est pas mon cas.
L’approche classique pour comprendre le comportement humain a toujours été d’en rechercher la valeur moyenne. Pour ma part, cette méthode peu judicieuse a créé ce que j’appelle le « culte de la moyenne » en sciences comportementales. Une question du genre : « À quelle vitesse un enfant peut-il apprendre à lire en classe ? » devient régulièrement pour les scientifiques : « À quelle vitesse l’enfant moyen apprend-il à lire en classe ? » Dès lors, nous ignorons les plus rapides et les plus lents et adaptons l’enseignement aux besoins de l’élève « moyen ». C’est ce que Tal Ben-Shahar appelle « l’erreur de la moyenne ». Premier impair que commet la psychologie traditionnelle.
Si nous nous contentons d’étudier la moyenne, nous resterons simplement moyens.

La psychologie conventionnelle néglige sciemment les valeurs aberrantes parce qu’elles n’entrent pas dans le schéma. J’ai décidé de prendre le contre-pied de cette approche : au lieu d’effacer ces valeurs aberrantes, je veux en tirer un enseignement. (Abraham Maslow décrit ce concept lorsqu’il explique la nécessité d’étudier le point extrême de la courbe.)

La trop grande place accordée au négatif
Certes, il existe des psychologues chercheurs qui ne se contentent pas d’étudier la moyenne. Ils ont tendance à concentrer leur attention sur ceux qui se situent d’un même côté de cette moyenne – en dessous. Deuxième erreur commise par la psychologie traditionnelle, si l’on en croit Tal Ben-Shahar dans L’Apprentissage du bonheur2. Bien entendu, les individus se retrouvant en dessous de la normale sont généralement ceux qui ont le plus besoin d’aide pour être délivrés de la dépression, de la dépendance à l’alcool ou du stress chronique. Les psychologues, et on les comprend, ont donc déployé des efforts considérables pour trouver le moyen de faciliter la guérison et le retour à la normale de ces personnes. Ces travaux ont assurément leur valeur, mais ils ne révèlent que la moitié du tableau.
On peut éliminer la dépression sans rendre heureux. On peut guérir l’anxiété sans enseigner l’optimisme. On peut renvoyer quelqu’un au travail sans améliorer ses résultats. Si vous ne cherchez qu’à réduire le négatif, vous atteindrez peut-être la moyenne, mais vous raterez complètement l’occasion de la dépasser.
On peut passer sa vie à étudier la gravité sans jamais apprendre à voler.

On a peine à le croire, mais jusqu’en 1998 la proportion entre les recherches axées sur le négatif et celles qui portaient sur le positif était de dix-sept pour une. En d’autres termes, pour chaque étude sur le bonheur et l’épanouissement, on en comptait dix-sept sur la dépression et les troubles psychologiques. Éloquent, n’est-ce pas ? La société que nous formons sait tout du mal-être et de la mélancolie et connaît si peu les recettes de l’accomplissement…
J’ai eu dans le passé l’occasion de voir cette négativité à l’œuvre. On m’avait prié de prendre la parole lors de la « Semaine du bien-être » dans l’une des écoles privées les plus prestigieuses de la Nouvelle-Angleterre. Les sujets au programme : lundi, les troubles alimentaires ; mardi, la dépression ; mercredi, les drogues et la violence ; jeudi, les rapports sexuels à risque ; et vendredi, allez savoir… Vous avez dit bien-être ? Parlons plutôt de la semaine de tous les maux.
Cette tendance à se concentrer sur le négatif envahit non seulement nos recherches et nos écoles mais aussi notre société. Prenez les bulletins d’information. L’essentiel du temps d’antenne est consacré aux accidents, à la corruption, aux meurtres, à la maltraitance. Une telle focalisation sur le négatif nous fait faussement croire que cette proportion catastrophiste correspond à la réalité, que la majeure partie de la vie est négative. Le syndrome de la fac de médecine, ça vous dit quelque chose ? En première année, à force d’entendre parler des symptômes et maladies dont un individu peut souffrir, de nombreux médecins en herbe se convainquent soudain qu’ils ont tout attrapé. Il y a quelques années, mon beau-frère m’a téléphoné de la faculté de médecine de Yale pour m’annoncer qu’il avait la « lèpre » (maladie extrêmement rare, même à Yale). Le réconforter ? Impossible. Après une semaine sur la ménopause, il avait les nerfs à fleur de peau. Conclusion, comme nous le verrons dans ce livre, ce à quoi nous consacrons notre temps et notre énergie mentale peut aisément devenir notre réalité.
Il n’est ni sain ni scientifiquement responsable de n’étudier que la moitié négative de l’expérience humaine. En 1998, Martin Seligman, alors président de l’Association américaine de psychologie, annonça que le moment était venu de modifier l’approche traditionnelle de la psychologie et de nous intéresser davantage à la partie positive de la courbe. Qu’il convenait désormais d’examiner ce qui fonctionne, pas seulement ce qui est détraqué. C’est ainsi qu’est née la « psychologie positive ».

Être en état de manque à Harvard
En 2006, le professeur Tal Ben-Shahar m’a proposé de m’associer à lui pour l’aider à mettre sur pied et à dispenser un cours intitulé « Psychologie positive ». Tal ne jouissait pas encore d’une renommée internationale ; son best-seller L’Apprentissage du bonheur3 ne serait publié qu’au printemps suivant. Vu les circonstances, nous nous sommes dit qu’avec un peu de chance nous réussirions à attirer une centaine d’étudiants suffisamment courageux pour risquer de se faire sabrer en choisissant d’apprendre une théorie sur le bonheur plutôt que l’économie.
Les deux semestres suivants, près de 1 200 étudiants s’inscrivirent – soit un étudiant sur six de l’une des universités les plus ambitieuses au monde. Nous nous sommes vite rendu compte que, s’ils venaient si nombreux, c’est parce qu’ils étaient en état de manque. Ils mouraient d’envie d’être plus heureux, non dans un avenir indéterminé, mais sur-le-champ. Et ils étaient là parce que, malgré tous les avantages dont ils bénéficiaient, ils se sentaient encore insatisfaits.
Imaginez un instant le profil type de ces étudiants : à un an, couchés dans leur petit lit, ils arborent sur leur grenouillère la mention « En route pour Harvard », ou peut-être (en cas d’horrible catastrophe) une adorable casquette de Yale. Depuis le jardin d’enfants – auquel, pour certains, ils ont été inscrits avant même d’être conçus –, ils figurent parmi le 1 % de tête, en classe puis à chaque examen. Ils récoltent des prix, pulvérisent des records. Un tel niveau de réussite n’est pas seulement encouragé, il est attendu. Je connais un étudiant de Harvard dont la mère conservait le moindre exercice d’écriture et le moindre dessin fait sur un coin de table, parce que « un jour, ce sera dans un musée ». (C’était lourd à porter, maman !)
Puis ils intègrent Harvard, pénètrent pleins d’assurance dans le réfectoire à la Poudlard le jour de la rentrée, et la prise de conscience est terrible : 50 % d’entre eux se retrouvent en dessous de la moyenne.
J’aime dire à mes protégés : si mes calculs sont exacts, 99 % des étudiants de Harvard ne font pas partie du 1 % de tête quand ils obtiennent leur diplôme. Cette plaisanterie ne les fait pas franchement rire.
Avec tant de pression pour atteindre l’excellence, comment s’étonner qu’en cas d’échec la chute soit rude ? Pour ne rien arranger, cette pression – et la dépression qui s’ensuit – les incite à se replier sur eux-mêmes, à s’éloigner de leurs amis, de leur famille et de leur réseau social au moment où ils ont le plus besoin de ces soutiens. Ils sautent des repas, s’enferment dans leur chambre ou à la bibliothèque, pour n’en sortir qu’à l’occasion d’une soirée (où, dans leur tentative pour se défouler, ils ingurgitent trop de bière pour prendre du bon temps – ou du moins pour se rappeler qu’ils en ont pris). Ils paraissent même trop occupés, trop soucieux et trop stressés pour chercher l’amour. D’après mon enquête sur les étudiants de licence à Harvard, le nombre moyen de relations amoureuses sur une période de quatre ans est inférieur à un. Le nombre moyen de partenaires sexuels, si vous tenez à le savoir, est de 0,5 par étudiant (j’avoue quelque difficulté à me représenter ce « demi-partenaire sexuel »…). Dans cette étude, j’ai découvert que, parmi ces brillants sujets, 24 % n’avaient même pas conscience d’entretenir ou non une liaison amoureuse.
À l’instar de tant de personnes dans la société contemporaine, ils ont, sur le chemin qui les mène vers une superbe éducation et des perspectives exceptionnelles, absorbé les mauvaises leçons. Ils ont appris des formules de maths et de chimie. Ils ont lu de grands livres, n’ignorent rien de l’histoire mondiale et maîtrisent plusieurs langues. Mais on ne leur a jamais enseigné comment maximiser leur potentiel cérébral ni comment trouver le bonheur et un sens à leur vie. Armés d’iPhone et d’ordinateurs portables, ils se sont démenés pour accumuler les expériences propres à enrichir un CV, souvent au détriment de la vraie vie. Dans leur course à l’excellence, ils se sont isolés de leurs condisciples et de leurs proches, se privant ainsi de leurs précieux systèmes de soutien. À plusieurs reprises, j’ai remarqué ce schéma chez mes propres étudiants, dont beaucoup craquaient sous la tyrannie des attentes que nous nous imposons et que nous imposons à notre entourage.
Il arrive que des êtres brillants se conduisent comme de parfaits imbéciles. Sous l’empire du stress, plutôt que d’investir dans leur réseau de soutien, source de réussite et de bonheur, ils le mettent au rebut. Il n’est plus à démontrer que les rapports sociaux sont le meilleur garant d’un bien-être accru et d’un moindre stress, à la fois antidote à la dépression et gage de succès. Mais tout ce que ces étudiants ont retenu est que, lorsque tout va mal, il faut repartir à l’assaut – depuis un box isolé au sous-sol de la bibliothèque.
Ces éléments les plus doués sacrifient volontiers le bonheur à la réussite parce que, comme à nombre d’entre nous, on leur a inculqué l’idée que, s’ils travaillaient dur, ils réussiraient et que ce n’est qu’une fois qu’ils auraient réussi qu’ils seraient heureux. Le bonheur est la récompense que vous recevez le jour où vous devenez associé d’une société d’investissements, remportez le prix Nobel ou êtes élu au Congrès.
En fait, comme vous le découvrirez au fil de votre lecture, de nouvelles recherches en psychologie et en neurosciences montrent que c’est dans l’autre sens que la formule fonctionne : nous réussissons mieux quand nous sommes plus heureux et plus positifs. Par exemple, les médecins ayant une humeur positive avant de poser un diagnostic se montrent trois fois plus perspicaces et inventifs que leurs confrères qui sont dans une disposition d’esprit neutre, et ils parviennent à des conclusions exactes à une vitesse de 19 % supérieure. Les vendeurs optimistes dépassent en performance leurs collègues pessimistes de 56 %. Les étudiants préparés à se sentir heureux avant un examen de maths laissent loin derrière eux leurs camarades d’humeur neutre. Il s’avère que notre cerveau se surpasse non quand il est négatif, voire neutre, mais quand il est positif.
Pourtant, dans le monde actuel, l’ironie veut que nous sacrifiions le bonheur au profit de la réussite, avec pour seul résultat de diminuer les performances de notre cerveau. En vivant constamment sur la brèche, nous sommes stressés et nous nous sentons submergés par la pression toujours plus forte de devoir réussir à n’importe quel prix.

Écouter les valeurs aberrantes
Plus j’ai étudié les travaux émergeant du domaine de la psychologie positive, mieux j’ai compris que nous sommes figés (pas simplement les étudiants de Harvard, mais nous tous) dans nos croyances en matière d’épanouissement personnel et professionnel. Les études ont montré de manière concluante que la voie la plus rapide vers la réussite n’est pas de se focaliser exclusivement sur le travail, et que le meilleur moyen de motiver ses employés n’est pas d’aboyer des ordres et de terroriser son personnel. Les recherches innovantes sur le bonheur et l’optimisme bouleversaient le monde de l’université et de l’entreprise. J’y ai vu immédiatement une ouverture – je pouvais tester ces nouvelles idées sur mes étudiants. Pourquoi ne pas mettre au point une étude permettant de vérifier si elles expliquaient effectivement le succès de certains d’entre eux tandis que d’autres succombaient au stress et à la dépression ? En observant les modes de fonctionnement et les habitudes des sujets situés au-dessus de la courbe, je pouvais glaner des données sur la meilleure façon non seulement de nous hisser vers la moyenne, mais aussi de faire remonter cette moyenne.
Par chance, j’occupais la position idéale pour conduire ces investigations. En ma qualité de proctor, j’ai pu pendant douze ans observer de près ces étudiants – leurs habitudes, ce qui les motive et l’enseignement que nous pouvons tirer de leurs expériences. J’ai eu accès à tous les dossiers de candidature, aux avis du comité d’admission, j’ai suivi la progression intellectuelle et sociale de ces jeunes, et vu quels emplois ils décrochaient après leur diplôme. Mes fonctions d’assistant-enseignant m’ont aussi permis d’évaluer un nombre important d’entre eux. Curieux de mieux les connaître, j’ai commencé à les rencontrer à ma table chez Starbucks pour écouter leur histoire. D’après mes calculs, j’ai consacré une bonne demi-heure d’entretien individuel à plus de 1 100 étudiants – soit assez de caféine pour assurer la disqualification d’une équipe olympique entière pendant des décennies.
J’ai ensuite utilisé ces observations pour concevoir et mener ma propre exploration empirique auprès de 1 600 étudiants de licence particulièrement prometteurs – une des enquêtes les plus ambitieuses sur le bonheur jamais réalisées à Harvard. Parallèlement, j’ai continué à m’imprégner de la recherche en psychologie positive qui soudain jaillissait des laboratoires universitaires du monde entier. Le résultat ? Des conclusions étonnantes et passionnantes sur ce qui conduit certains à se hisser au sommet et à prospérer dans des environnements difficiles, tandis que d’autres s’effondrent et ne réalisent jamais leur potentiel. Ce que j’ai découvert et ce que vous vous apprêtez à lire a été, non seulement pour Harvard mais aussi pour nous tous dans le monde du travail, une révélation.

Les sept principes
Une fois terminées la collecte et l’analyse de cette masse de données, j’ai pu isoler sept schémas précis, accessibles et avérés qui prédisent succès et résultats.
 
L’atout bonheur. Parce qu’un cerveau positif présente un avantage biologique sur un cerveau neutre ou négatif, ce principe nous apprend comment reformater notre cerveau afin de tirer parti de la positivité et d’améliorer notre productivité et nos performances.
 
Le point d’appui et le levier. Notre façon d’appréhender le monde et notre aptitude à nous faire une place au soleil changent constamment selon notre état d’esprit. Ce principe nous enseigne le moyen d’ajuster notre état d’esprit (notre point d’appui) de façon à nous doter du pouvoir (le levier) de nous épanouir et de réussir davantage.
 
L’effet Tetris. Quand notre cerveau devient prisonnier d’un mode de fonctionnement focalisé sur le stress, la négativité et l’échec, nous nous condamnons à échouer. Ce principe nous indique comment réapprendre à notre cerveau à repérer les ouvertures possibles afin que nous puissions saisir toute occasion qui se présente.
 
Le rebond. Dans la défaite, le stress et la crise, notre cerveau détermine différentes voies pour nous aider à faire face. Ce principe consiste à trouver la voie mentale qui non seulement nous extirpe de l’échec ou de la souffrance mais nous apprend en outre à être plus heureux et donc à mieux réussir.
 
Le cercle de Zorro. Lorsque les défis se présentent et que nous nous sentons dépassés, notre cerveau rationnel risque d’être pris en otage par les émotions. Ce principe nous aide à reprendre le contrôle en nous concentrant d’abord sur des objectifs modestes et gérables, puis en élargissant progressivement notre cercle pour en atteindre de plus en plus ambitieux.
 
La règle des 20 secondes. Maintenir une transformation durable paraît souvent impossible car notre volonté est limitée. Et, quand celle-ci nous lâche, nos vieilles habitudes reviennent au galop et nous entraînent sur un chemin de moindre résistance. Ce principe montre comment, par de petits ajustements d’énergie, nous pouvons emprunter une autre route et remplacer les mauvaises habitudes par des bonnes.
 
L’investissement social. Au milieu des défis et du stress, certains choisissent de se replier sur eux-mêmes. Ceux qui réussissent s’appuient sur leurs amis, leurs pairs et les membres de leur famille pour se propulser vers l’avant. Ce principe nous enseigne comment investir davantage dans l’un des meilleurs indicateurs du succès et de l’excellence : notre réseau social de soutien.
 
Ensemble, ces sept principes ont aidé des étudiants de Harvard (et par la suite des dizaines de milliers d’individus du « monde réel ») à surmonter les obstacles, à inverser leurs mauvaises habitudes, à devenir plus efficaces et plus productifs, à tirer le meilleur parti des occasions, à atteindre leurs objectifs les plus ambitieux et à parvenir à la plénitude de leur potentiel.

Sortir de la tour d’Ivoire
Si j’aimais travailler avec les étudiants, ce que je désirais vraiment était vérifier que ces mêmes principes pouvaient aussi produire bonheur et réussite dans le monde réel. Pour combler le fossé entre le milieu universitaire et celui de l’entreprise, j’ai créé une petite société de conseil, baptisée Aspirant, afin d’apporter les fruits de cette recherche dans des entreprises et des associations, et de les tester.
Un mois plus tard, l’économie mondiale commençait à s’effondrer.


1. Traduction de Chateaubriand, Poésie / Gallimard, 1995. (N.d.T.)
2. Tal Ben-Shahar, L’Apprentissage du bonheur, Belfond, 2008. (N.d.T.)
3. Ibid. (N.d.T.)

L’atout bonheur au travail
En survolant les savanes du Zimbabwe à l’automne 2008, je fus pris d’une soudaine nervosité. Comment donner des conférences sur le bonheur dans un pays dévasté par la récente implosion de son système financier, qui plus est dirigé par un dictateur, Robert Mugabe ? Après mon atterrissage à Harare, des chefs d’entreprise locaux m’invitèrent à dîner. À la lueur des bougies, l’un d’eux me demanda : « Shawn, combien de milliardaires connaissez-vous ? – Très peu, fis-je en plaisantant. – Que les milliardaires lèvent la main », poursuivit alors mon interlocuteur. Tous les convives, assis à même le sol, levèrent la main. Devant mon air ahuri, l’un d’eux m’expliqua : « Il n’y a pas de quoi être impressionné. La dernière fois que j’ai utilisé le dollar Zim pour acheter une barre chocolatée, j’en ai dépensé un milliard. »
Le Zimbabwe venait d’être anéanti par l’effondrement de sa monnaie. Tous les établissements financiers luttaient pour survivre ; on en était même arrivé à un système de troc. Dans ce contexte, je redoutais que mon discours ne tombe dans des oreilles rendues sourdes par les secousses d’une crise à répétition. À mon grand étonnement, je découvris un public plus impatient que jamais d’entendre parler de mes travaux à l’origine des sept principes. Ils voulaient rebondir et savaient que, pour ce faire, ils avaient besoin de nouveaux outils.
Le monde réel
Si j’ai pu remarquer depuis lors les applications extraordinaires de mes sept principes de psychologie positive sur le lieu de travail, dans les bons comme dans les mauvais jours, la récession économique a très vite cristallisé la nécessité d’aider les entreprises et les professionnels non seulement à préserver leur bien-être, mais aussi à maximiser leur énergie, leur productivité et leurs résultats au moment où ils en avaient le plus besoin. Ils ont d’ailleurs admis que cela en valait la peine, si j’en crois le nombre de sociétés naguère invincibles qui m’ont soudain appelé à la rescousse.
En l’espace d’un an, j’étais intervenu dans des entreprises de quarante pays sur les cinq continents et j’avais constaté que les principes de réussite en vigueur à Harvard fonctionnaient partout où j’allais. Pour un gamin de Waco, qui n’était guère sorti de sa ville, ce fut une leçon d’humilité de rencontrer tant d’individus dans le monde entier, chacun avec sa propre histoire de bonheur, de difficultés et de résilience. Ce fut également une période particulièrement enrichissante. En plein marasme, mes périples en Afrique et au Moyen-Orient m’en ont appris davantage sur le bonheur que mes douze années d’études confortables. Ce livre est le fruit de ce labeur et de ces recherches. Depuis les traders de Wall Street jusqu’aux vendeurs de Rome en passant par les instituteurs de Tanzanie, tous pouvaient utiliser les principes, à présent tempérés par la crise, pour se propulser en avant.
En octobre 2008, American Express m’a invité à prendre la parole devant un groupe de vice-présidents. AIG venait d’être placée sous la tutelle de la Réserve fédérale. Lehman Brothers avait bu la tasse. Le Dow Jones enregistrait une baisse record. À mon entrée dans la salle, l’ambiance était des plus moroses. M’attendaient des cadres au teint terreux, visiblement épuisés, dont les BlackBerry, qui habituellement ne cessaient de gazouiller au début de ce genre de conférence, restaient muets. Une demi-heure avant mon exposé de quatre-vingt-dix minutes, on avait annoncé des licenciements en masse, une restructuration, et la décision de convertir la société en banque. Ce public n’allait guère être sensible à mon propos. C’est du moins ce que je croyais.
Comme au Zimbabwe, je pensais que la psychologie positive était bien la dernière chose dont ce groupe si désespéré et désemparé avait envie d’entendre parler. Pourtant, il se révéla lui aussi l’un des plus passionnés et réceptifs qu’il m’ait été donné de rencontrer. Les quatre-vingt-dix minutes prévues durèrent finalement près de trois heures, les cadres n’hésitant pas à annuler leurs rendez-vous ni à reporter leurs réunions. De même que le millier ou presque d’étudiants qui s’étaient présentés au premier cours sur le sujet à Harvard, ces financiers de haut niveau étaient avides de comprendre la nouvelle science du bonheur et d’apprendre comment elle pouvait leur apporter la réussite dans leur emploi et leur carrière.
Premières victimes de la crise, les plus grandes banques du monde furent aussi les premières adeptes de l’atout bonheur. Approfondissant mes recherches, je me mis à enseigner les principes à des milliers de P-DG et cadres supérieurs de quelques-uns des établissements financiers les plus importants (et les plus meurtris) de la planète. Puis mon champ d’intervention s’est étendu aux professionnels et entreprises de tous les autres secteurs frappés de plein fouet par la débâcle. Les temps n’étaient guère à la joie et mes auditoires faisaient grise mine. Mais, quelle que fût leur activité, leur société ou leur position hiérarchique, presque tous, loin d’être réticents, ont manifesté une soif d’apprendre l’art d’utiliser la psychologie positive pour repenser leur manière de travailler.

Le vaccin contre le stress
Dans l’intervalle, les spécialistes de cette matière avaient terminé une « méta-analyse » de presque toutes les études scientifiques disponibles sur le bonheur, soit plus de 200 concernant 275 000 individus dans le monde entier. Leurs conclusions correspondaient parfaitement aux principes que j’enseignais, à savoir que le bonheur mène à la réussite dans quasiment tous les domaines, dont le travail, la santé, l’amitié, la sociabilité, la créativité et l’énergie. Cela m’encouragea à appliquer ces principes à d’autres populations.
Les audits, par exemple, ne passent pas pour de joyeux lurons. Quoi de mieux, pour tester l’efficacité de l’atout bonheur dans le monde du travail, que de vérifier si l’apprentissage des sept principes pouvait accroître le bonheur, le bien-être et la résilience d’un cabinet d’expertise comptable sur le point de s’attaquer au bilan de l’année fiscale la plus stressante depuis des décennies ? C’est ainsi qu’en décembre 2008 je prodiguai trois heures d’initiation à la psychologie positive à 250 cadres de KPMG. J’y retournai ensuite pour voir si mon enseignement avait contribué à vacciner ces individus contre les effets indésirables du stress. Vérification faite, les principes fonctionnaient et, très rapidement, le groupe d’audits qui avait reçu la formation signala un taux de satisfaction nettement supérieur et un taux de stress inférieur à ceux d’un groupe témoin qui n’en avait pas bénéficié.
Il en alla de même chez UBS, au Crédit suisse, chez Morgan Stanley, ainsi que chez d’innombrables autres géants aux abois. Au cœur de la plus grave récession de l’histoire moderne, les sociétés imposaient des restrictions de déplacement en avion à leurs salariés – comme en temps de guerre, quand on y songe –, se serraient la ceinture, s’efforçaient de survivre. Et pourtant, elles ont dégagé des budgets pour financer mes formations. Les patrons avaient compris qu’il faudrait plus que des compétences techniques pour aider leurs entreprises à affronter les défis du moment.
Des facultés de droit et des cabinets juridiques ne tardèrent pas non plus à frapper à ma porte. Cela se comprend ; des chercheurs ont découvert que, chez les avocats, le taux de dépression est trois fois supérieur à la moyenne et que les étudiants en droit souffrent de détresse mentale à un niveau dangereusement élevé. Plusieurs étudiants de Harvard m’ont confié qu’ils préféraient à leur bibliothèque un local moins vaste parce que, à force de côtoyer leurs semblables, même sans échanger un mot avec eux, ils absorbaient le stress ambiant, un peu comme les victimes du tabagisme passif.
Pour m’attaquer à cette épineuse réalité, j’ai enseigné les sept principes à des groupes ciblés d’avocats et d’étudiants en droit dans tout le pays.
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