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Introduction
 
Vous avez sans doute entendu parler de la psychologie positive parce qu’on lui fait actuellement beaucoup de publicité. Pour la première 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 façon dont on peut accroître 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, l’un des principaux arguments en faveur de la psychologie « positive » est qu’elle est facile à comprendre, que l’on obtient grâce à elle des résultats rapides et que chacun de nous peut commencer à la mettre en pratique.
 
À 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 à se mettre à 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 à autre mentionné le nom de certaines théories, cité telle recherche afin que vous puissiez connaître l’origine des concepts et constater que les idées que nous vous présentons ont bien été testées : elles valent vraiment la peine d’être 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 à transformer votre univers. Ce qu’il faut avant tout, c’est changer votre comportement. Nous sommes très « pratiques » et notre but est de vous proposer surtout des actes à accomplir pour changer votre vie.
 
 

 
Alors, si vous avez envie de découvrir comment prendre plaisir à vivre, comment vous engager plus à 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.
 
Les conventions utilisées dans ce livre
 
Pour vous aider à naviguer dans cet ouvrage, nous avons observé quelques conventions : 


 
	[image: coche.jpg] L’italique est utilisé pour souligner ou mettre en lumière les mots nouveaux ou certains termes techniques.
 
	[image: coche.jpg] Le caractère gras indique un concept clé ou met en exergue des têtes de paragraphe (sans compter les titres et sous-titres).
 
	[image: coche.jpg] Une police spéciale est utilisée pour les adresses de sites Internet.
 
	[image: coche.jpg] Chaque fois que nous avons évoqué une anecdote, un souvenir ou une expérience concernant l’une de nous, nous l’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, à votre guise.


 
À qui s’adresse ce livre
 
Nous avons supposé – corrigez-nous si nous nous sommes trompées – que : 


 
	[image: coche.jpg] vous êtes pragmatique, et très sensible ;
 
	[image: coche.jpg] vous vous intéressez déjà un peu à la psychologie positive mais n’y connaissez peut-être pas grand-chose ;
 
	[image: coche.jpg] vous savez que de nombreuses recherches se cachent derrière tout cela, mais vous n’avez aucune intention d’aller y regarder de trop près ;
 
	[image: coche.jpg] vous voulez savoir comment mettre en application tout de suite certaines des théories dont vous avez entendu parler ;
 
	[image: coche.jpg] vous saurez très bien sélectionner les parties du livre qui vous intéressent.



 
Comment ce livre est organisé
 
Nous sommes sûres 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 concerneront plus tard, au fil des situations qui se présenteront à vous ; cela vous incitera à venir consulter telle ou telle partie de l’ouvrage selon vos besoins.
 
 

 
Avec cette collection, vous n’avez pas besoin de tout lire de la première à la dernière page. Cherchez le passage qui vous convient en jetant un coup d’œil à la table des matières : vous trouverez toujours ce qu’il vous faut.
 
 

 
Mais bien sûr, 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 l’entendez.
 
 

 
Voici ce que vous attendez avec impatience :
 
Première partie : Introduction à la psychologie positive
 
Cette partie brosse un tableau à grands traits et vous offre un panorama de l’ensemble de l’ouvrage. Vous y découvrirez ce qu’est la psychologie positive et en quoi elle diffère d’une psychologie plus traditionnelle. C’est là que vous pourrez voir ses champs d’application et estimer ce qui vous intéresse le plus, son rôle sur la santé, le bien-être et le bonheur.
 
 

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

 
Deuxième partie : Passé, présent et futur, ou comment faire un bond dans le temps
 
On a parfois besoin de revenir en arrière pour aller de l’avant. Cette partie traite de la prise en compte du passé de façon constructive et sans aucun a priori, mais aussi de l’observation du présent et des moyens d’optimiser vos expériences ; enfin, elle vous invite à préparer un avenir souriant grâce à l’optimisme et à l’espoir.

 
Troisième partie : Ce que la pensée positive peut faire pour vous
 
Voici la partie où vous allez pouvoir réfléchir sur ce qui constitue réellement un plaisir durable et vivre pleinement vos sensations, où vous allez par conséquent vous donner les possibilités d’une vie heureuse. Vous y découvrirez l’existence de vos forces et apprendrez à les utiliser pour faire face à l’adversité et parvenir à un engagement total qui donnera un sens à votre vie.

 
Quatrième partie : La pensée positive en acte
 
Ici, il s’agit des modes d’application de la pensée positive dans diverses situations concrètes : comment nouer des relations enrichissantes, offrir à vos enfants la meilleure éducation possible et tirer profit des cas où les familles sont recomposées et parfois quelque peu explosives.
 
 

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

 
Cinquième partie : La partie des Dix
 
Enfin, 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.


 
Icônes utilisées dans ce livre
 
Les icônes ci-dessous vous feront vous arrêter sur les passages qui exigent une précision :
 
[image: i0002.jpg]Nous ne pensons pas que vous risquiez de devenir « trop » positifs, mais il est facile de se laisser emporter par l’enthousiasme. Cette icône vous invite à faire halte une minute et à penser aux conséquences de ce que vous faites.
 
[image: i0003.jpg]Bien qu’il ne s’agisse pas d’un cahier d’exercices, parfois vous devez vraiment mettre la main à la pâte. C’est une excellente manière d’apprendre mais vous pouvez toujours y revenir plus tard si vous n’avez pas le temps de faire les exercices tout de suite.
 
[image: i0004.jpg]Cette icône attire votre attention sur un point important à garder présent à l’esprit. Mais cela dépend de vous, et de votre mémoire.
 
[image: i0005.jpg]Cette icône vous donne quelques petits trucs, une sorte de coup de pouce, pour vous aider à progresser et à corriger certains travers.

 
Et maintenant, par où 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 première partie, mais si son contenu ne vous apprend rien que vous ne sachiez déjà, suivez votre bon plaisir ou retenez ce qui correspond à votre situation actuelle. Bonne et joyeuse lecture !


 



Première partie
 
Introduction à la psychologie positive
 
[image: i0006.jpg]

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

 
 

 
 

 
Dans cette partie…
 
 

 
 

 
Cette partie vous offre un panorama de ce que l’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 diffère de celle que vous connaissez. Jetez un coup d’œil 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-être.
 





Chapitre 1

Prenez toujours la vie du bon côté

 


Dans ce chapitre


	[image: triangle.jpg] Découvrir la psychologie positive

	[image: triangle.jpg] Voir le champ de ses applications

	[image: triangle.jpg] Reconnaître les bienfaits d’une pensée positive



 


Quelle est donc cette psychologie positive dont vous avez entendu parler et en quoi s’applique-t-elle à votre vie ? Bien souvent, sans doute, on vous considère comme un peu stupide lorsque vous voyez les choses de façon positive, optimiste. On pense que vous ne comprenez rien au film, que vous êtes naïf et peu réaliste. Voici enfin un vaste ensemble d’arguments qui va vous tenir un discours différent : être positif est un comportement pertinent et constructif, le meilleur moyen de vous conduire à la réussite et au bien-être, 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 : l’historique de sa naissance, quelques-unes de ses découvertes, et les sources d’intérêt que vous trouverez dans ce livre.

Mettre du positif dans la psychologie

La psychologie positive est l’étude scientifique de ce qui améliore la vie. Elle concerne la mise en œuvre d’expériences, de traits de caractère 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.

À la recherche d’un message

Lorsqu’on parle de psychologie positive, on trouve à maintes reprises le nom de Martin Seligman. Lorsqu’il fut élu président de l’American Psychological Association, il avait déjà apporté une large contribution au domaine de la psychologie par le développement de théories unanimement respectées de l’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 l’entendant lui recommander d’« arrêter d’être aussi grognon ». Il prit conscience de son comportement et décida alors de se lancer dans « l’étude scientifique du fonctionnement humain optimal » – c’est-à-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 l’époque et du financement que le gouvernement mettait à sa disposition, la psychologie s’intéressait presque exclusivement à ce qui n’allait pas chez les patients au lieu de chercher à découvrir et optimiser l’extraordinaire potentiel que chaque être humain possède –  en particulier par le développement des émotions positives telles que le sentiment du bonheur.


Être authentiquement heureux

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



	[image: coche.jpg] une vie agréable ;

	[image: coche.jpg] une vie engagée et qui a du sens.



Vous en saurez plus là-dessus dans les chapitres 6 et 7.

 


À 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-être, le développement de la sagesse et celui de la santé.

Tout le reste est donc de la psychologie négative ?

Mais pourquoi toute cette agitation autour du versant positif de la psychologie ? Après tout, on ne considère pas l’autre versant comme étant de la psychologie négative, n’est-ce pas ? Et pourtant, c’est bien ainsi qu’elle apparaît à beaucoup de gens : l’étude de l’anormal, de ce qui ne va pas, des peurs enfouies et de tous les soubassements profonds, obscurs, du psychisme que l’on préférerait ne pas ramener au jour. Bien que cela ne reflète pas sérieusement l’ensemble des recherches qui s’étendent sur des années, les gens ont encore tendance à garder leurs distances dans les réceptions où vous avouez être psychologue : ils sont effrayés à l’idée que vous puissiez lire dans leurs pensées et dénicher leurs vilains secrets ! C’est une image répandue dans les films, les pièces de théâtre et les romans policiers. L’idée communément 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 êtres 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 extrêmement handicapants. Il est également vital que la psychologie continue à traiter les problèmes et les difficultés de manière scientifique… mais ce n’est pas tout.

 


En fait, les deux auteurs de ce livre ont longtemps travaillé dans ces domaines, précisément, en compagnie d’un collègue psychiatre qui a défini la psychologie traditionnelle comme une « démarche inquiète ». Averil a été psychologue clinicienne, d’abord dans le public puis dans le privé, et Gladeana a été conseillère dans un ensemble de centres médicaux avant de s’installer comme praticienne libérale. Nous connaissons donc toutes deux l’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 matière avant d’aborder notre métier de coach, mais en recherchant toujours la meilleure approche pour atteindre la pleine réalisation du potentiel de nos clients et y parvenir également dans nos propres vies. La psychologie positive offre des éclairages utiles sur les moyens de tirer le meilleur parti de l’existence ; nous sommes sûres que vous pouvez en bénéficier énormément et commencer à appliquer ses enseignements à 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 sûr 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 l’ensemble accessible de sorte que vous puissiez commencer à 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 l’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, grossière et brève », avec son cortège de malheurs et de souffrances dont les médias nous montrent chaque jour des exemples épouvantables. Cela explique que l’on ait plutôt tendance à concevoir le bonheur, le plaisir et la joie comme éphémères – des émotions qui naissent au moment où nous les attendons le moins et qui échappent au contrôle de notre conscience. Le sentiment du bonheur ne serait donc qu’une sorte de parenthèse imprévue dans un océan de malheurs bien réels, si bien que lorsque vous vous sentez vous-même optimiste et plein d’énergie, vous donnez l’impression d’être bizarre, à contre-courant. La pensée positive a justement pour but de s’élever contre les idées reçues et de montrer qu’une vie consciemment belle et heureuse est possible.


Bien distinguer le Bon, la Brute et le Truand

Alors que l’on s’est donné beaucoup de mal pour établir une classification de ce que l’on appelle les pathologies psychologiques (classification de l’ICD –  International Classification of Diseases – ou du DSM américain – Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder), on a fait très peu pour examiner, enregistrer et mesurer la bonne santé et le bien-être. Bien que l’OMS –  l’Organisation mondiale de la santé – ait défini en 1946 la santé comme « un état de complet bien-être 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 à 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 l’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 auprès 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 à changer. Martin Seligman et Christopher Peterson (professeur de psychologie à l’université du Colorado) ont dressé une remarquable classification de ce qu’ils ont appelé les forces et les vertus dans un ouvrage intitulé Classification of Strengths.


Vivre une vie positive

Conformément aux aspirations de l’Organisation mondiale de la santé, la psychologie positive a pour objet ce qui permet de vivre une belle vie, c’est-à-dire qui vaut vraiment la peine d’être vécue et que l’on vit pleinement. Voici quelques aspects de ce qui contribue à la santé psychique : 



	[image: coche.jpg] ressentir plus d’émotions positives que de négatives (chapitres 2, 3 et 4) ;

	[image: coche.jpg] trouver de la satisfaction à vivre et travailler (chapitres 5 et 6) ;

	[image: coche.jpg] reconnaître ses forces et ses talents afin de les mettre en œuvre (chapitres 7 et 8) ;

	[image: coche.jpg] mettre en pratique les vertus (chapitre 7) ;

	[image: coche.jpg] s’engager à fond dans ses activités (chapitre 4) ;

	[image: coche.jpg] favoriser une vie de famille positive (chapitre 11) ;

	[image: coche.jpg] construire une vie professionnelle qui corresponde à ses capacités (chapitre 12) ;

	[image: coche.jpg] contribuer au bien de la société (chapitre 8).



Vous trouverez beaucoup d’autres informations pour chacun de ces sujets tout au long de l’ouvrage.



La pensée positive

La pensée positive n’est pas l’apanage des seuls psychologues académiques ; elle est accessible à chacun de nous et absolument vitale si l’on veut sérieusement prendre les moyens de réussir au mieux sa vie. Dans les paragraphes suivants, nous allons vous en donner les éléments essentiels.

Émotions positives et négatives

Jadis, les psychologues ne s’intéressaient aux émotions positives telles que la joie ou le plaisir que pour constater l’absence de dépression ou de sentiments négatifs. Barbara Fredrickson, professeur de psychologie à l’université de Caroline du Nord, spécialiste des émotions positives et du développement personnel, a mis en évidence dans ses travaux le fait que les émotions négatives limitent les possibilités de faire face à un problème qui se présente. L’individu n’a alors que deux solutions : la fuite ou l’affrontement. Or, ce sont des émotions qui nous enferment et nous replient sur nous-mêmes. La théorie broaden and build (qui signifie « élargir et construire ») de Barbara Fredrickson démontre que l’émotion positive n’est pas seulement la marque du bien-être ; elle a pour effet de faire parvenir l’individu à un véritable épanouissement.

 


Elle affirme que lorsqu’on est dans un état émotionnel positif, on est apte à voir plus clairement un problème et ses solutions – à être plus créatif et souple dans la réponse qu’on lui apporte  – et à puiser largement dans ses ressources tant émotionnelles qu’intellectuelles pour en tirer parti, même dans l’adversité. On manifeste un intérêt plus élevé, on envisage toutes sortes de choix, on explore les possibilités plus à fond et on va de ce fait beaucoup plus loin. C’est le sens des termes « élargir et construire ».

 


Ainsi, non seulement les émotions positives sont un excellent levier pour résoudre ses problèmes, mais de plus elles aident à multiplier les relations interpersonnelles, garantissent une bonne santé et le succès dans ses entreprises. Allez ! vous savez ce que vous avez à faire ! Voici quelques idées avant d’en aborder bien d’autres sur l’apprentissage des émotions positives.

 


Le secret du bonheur

Il est facile de savoir combien on est heureux à un moment donné. Il n’est pas aussi facile de prévoir ce qui va nous rendre heureux, la puissance du sentiment et surtout sa durée. C’est sans doute la raison pour laquelle beaucoup de personnes s’accrochent à la croyance erronée qui veut que le bonheur se trouve dans la possession de biens matériels. Malgré la forte élévation du niveau de vie des pays occidentaux, on s’aperçoit que pour ce qui est du bonheur le niveau n’a guère bougé et aurait plutôt régressé durant ces cinquante dernières années. C’est ce que l’on appelle le paradoxe d’Easterbrook, d’après le livre de Gregg Easterbrook : The Progress Paradox (Le Paradoxe du progrès) sous-titré How Life Gets Better While People Feel Worse (Comment la vie s’améliore alors que les gens vont plus mal). Il soutient que les gens sont foncièrement négatifs et doivent donc faire un gros effort pour aller vers une attitude positive, donner un sens à leur vie, pour se sentir vraiment heureux. Nous y reviendrons tout au long de ce livre.

 


Savourer le plaisir

L’un des chemins qui conduisent au bonheur est le plaisir. C’est un sentiment qui naît de la satisfaction de besoins élémentaires tels que la faim, la soif, les pulsions sexuelles et le confort. Pensez aux sensations que vous aimez le plus et évaluez la satisfaction qu’elles vous procurent. Imaginez, par exemple, que vous allez manger votre plat préféré : pouvez-vous vous le représenter, en deviner l’odeur, le goût du premier morceau ? Merveilleux, ce sentiment de plaisir qu’il vous donne. Maintenant, figurez-vous en train de manger dix portions de ce même plat. Qu’éprouvez-vous ? Vous allez sans doute frémir à cette seule pensée.

 


Le plaisir ne se trouve pas dans l’excès. Il consiste bien davantage à prendre plaisir à ce que l’on fait. En plein surmenage, nous vivons dans l’urgence sans prendre le temps de savourer la vie, d’en jouir et d’en tirer le maximum de plaisir. Si vous repensez à ce qui vous a donné le plus de plaisir dans la vie, vous allez être surpris du caractère banal et infime des événements – tel sourire, tel « merci », que vous avez reçu en retour. Il ne s’agit pas de conseiller d’être spartiate ou puritain dans la vie quotidienne mais plutôt de dire qu’il est important de remarquer tous les petits plaisirs qui conduisent à un bonheur durable.

 


Quelquefois, nous travaillons si dur, nous sommes si écrasés par les problèmes et les obligations que nous négligeons de nous accorder quelques plaisirs. Prenez le temps de vous offrir tous les jours un peu de plaisir, que vous dégustiez une très bonne tasse de café ou que vous vous plongiez dans un livre que vous adorez. Jouissez à fond de l’expérience.

 


La satisfaction dans la modération

Voir ses désirs toujours satisfaits peut paraître merveilleux, mais c’est compter sans la perversité de la nature humaine : la capacité de différer la satisfaction – travailler pour quelque chose sans voir les résultats tout de suite – est une qualité qui permet à la fois de mieux réussir et de se sentir plus profondément heureux. Se laisser aller au plaisir sans fournir aucun effort peut paraître très attirant mais c’est en fait se comporter comme un enfant sans assistance. Pour être réellement heureux, il est important d’expérimenter le plaisir du moment mais aussi de s’efforcer de voir plus loin.

 


C’est dans le rapport aux biens matériels que la société a profondément changé en une ou deux générations. Les parents et grands-parents qui ont vécu la crise de 1929 et la Seconde Guerre mondiale étaient habitués à une certaine austérité, par la force des choses ; ensuite, leurs enfants ont connu une belle envolée mais ont dû travailler dur pour se procurer tous les fruits du progrès. Le crédit s’est étendu à toutes les couches sociales et la publicité a créé sans cesse de nouveaux besoins : vous voulez une voiture neuve, un canapé, un sac design ? Achetez-les tout de suite ! Le risque, c’est de voir s’amenuiser le plaisir et l’excitation qu’ils procurent et de se sentir obligé de faire de la surenchère. C’est ce que l’on appelle le tapis roulant hédoniste : la loi des rendements décroissants signifie qu’il faut travailler de plus en plus pour maintenir un même niveau de satisfaction et, par conséquent, aboutir à l’insatisfaction.


Des vertus positives

On a vu que Martin Seligman et Christopher Peterson avaient entrepris de décrire et classer les forces et les vertus qui favorisent l’épanouissement. Ils en ont dénombré vingt-quatre qui se regroupent dans les six domaines suivants : 



	[image: coche.jpg] sagesse et savoir ;

	[image: coche.jpg] courage ;

	[image: coche.jpg] amour (parfois appelé humanité) ;

	[image: coche.jpg] justice ;

	[image: coche.jpg] tempérance ;

	[image: coche.jpg] transcendance.



Le chapitre 7 présente ces forces et vertus en détail.

 


Il est capital de savoir où se situent nos forces et de faire tout ce qui est en notre pouvoir pour les mettre en œuvre au quotidien, au travail comme dans les loisirs. Nous sommes très conscients de nos faiblesses, de ce pour quoi nous ne sommes pas très doués, et nous passons énormément de temps à y réfléchir avec angoisse et à tenter de réparer ces faiblesses. Le chapitre 4 vous dira au contraire comment jouer de vos forces, les utiliser de manière constructive, les développer pour parvenir à un réel sentiment de bien-être.


Des relations positives

De bonnes relations avec sa famille, ses amis et collègues sont une part essentielle de ce qu’on appelle une vie saine et heureuse. Relations et réseaux de communication immunisent contre la dépression, la solitude, et contribuent au bien-être. Cela peut paraître évident, pourtant on laisse très souvent les relations se désagréger. On déménage, on est très pris par son travail ou perturbé par de nouveaux modes de vie et on se sent isolé. Vous trouverez aux chapitres 10 et 11 ce que la psychologie positive dit à propos de la construction de relations de qualité destinées à durer et d’un réseau de soutien capable de vous protéger tout au long de votre vie.


Des institutions positives

Le plus grand bonheur pour le plus grand nombre est le fondement de la morale et de la législation.

Jeremy Bentham (1748-1832)


Notre responsabilité individuelle est très importante dans la quête du bonheur et de la réussite. Toutefois, comment parvenir à une société positive et à tous ses avantages, tant pour l’individu que pour la communauté ? Si chacun modifie de manière significative ses manières de vivre et de dialoguer, cela peut suffire à produire un renversement et à influer sur nos institutions. D’autre part, on peut tenter de changer les institutions de l’intérieur afin de travailler au bien de tous.
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