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Introduction

Neuf caractéristiques essentielles

On a parfois le sentiment que le pessimisme est une mauvaise chose
et que seul 'optimisme est une bonne chose. Or, il s’agit 1a d’une
fausse impression. En effet, le pessimisme joue un rdle défensif im-
portant chez de nombreuses personnes. C’est la conviction qu’elles
ont que leurs projets risquent d’échouer qui leur permet justement
de réaliser d’excellentes performances. Les messages positifs ne leur
sont d’aucune utilité. Pour beaucoup de gens, il est méme pénible de
toujours se sentir obligés d’étre heureux. Ca ne leur sert strictement
a rien. Les personnes déprimées sont presque toujours pessimistes.
Le lien entre Uoptimisme et le bonheur est tout ausst fort que celur
entre lusage du tabac et le cancer du poumon. Tout comme les per-
sonnes qui fument finissent souvent par avoir le cancer du poumon,
les personnes qui adoptent une attitude optimiste face ala vie jouissent

d’un plus grand bonheur, d’une meilleure santé et d’une plus grande
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prospérité, comme le fondateur de la psychologie positive, Martin
Seligman, I’a amplement démontré. Auteur du best-seller Le bonheur
authentique, ce dernier est 'un des psychologues les plus influents
d’Amérique. Je lui suis extrémement reconnaissant, de méme qu’a
mes amis chercheurs en psychologie positive, de m’avoir fourni un
éclairage utile débouchant sur des applications pratiques. Lopti-
misme n’est pas un médicament mais un mode de vie. Non seule-
ment ceux qui réussissent a intégrer ce concept a leur vie de tous les
Jjours sont plus heureux, mais souvent ils parviennent aussi a com-
muniquer leur joie de vivre aux autres. Pourquoi n’en ferions-nous
pas autant ?

Ce livre comporte neuf chapitres, qui s’articulent autour des
neuf principaux traits qui caractérisent les personnes ayant une atti-
tude positive, a savoir: Ouverture, Positivisme, Transformation, In-
teraction, Motivation, Inspiration, Sourire, Travail et Engagement.
Les premieres lettres de ces neuf caractéristiques forment le mot
« OPTIMISTE ». Cet acrostiche devrait donc vous aider a mémori-
ser facilement I'idée fondamentale véhiculée ici. Il est a noter que le
neuvieme point vise 2 encourager le lecteur a s’engager d’urgence sur
la voie de I'optimisme. Par conséquent, n’attendons pas davantage.

It’s now or never. Do worry, be happy'.

Ce livre est le dernier volet d’une trilogie commencée avec Hap-
piness : Le grand livre du bonheur®, dans lequel cent experts issus de
cinquante pays expriment de fagon succincte leur sagesse et leur sa-
voir relativement a la notion de bonheur. Poursuivant mes réflexions
sur ce theme, j’ai1 par la suite écrit Happiness : La petite boite du bon-
heur’, qui contient 52 cartes comportant 104 précieux conseils des-
tinés 2 rendre le lecteur plus heureux. A présent, nous allons
combiner ’expertise scientifique et les conseils pratiques a des anec-
dotes susceptibles de nous inciter a passer a ’action... avec comme
objectif de devenir optimistes! Avec Optimaste !, vous disposez donc

désormais du « Guide pratique pour voir la vie du bon c6té ».
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On ne peut obliger personne a étre heureux. Et chacun a le droit
d’éprouver du chagrin. Ce livre ne contient donc pas de longues
listes de choses qu’il conviendrait de faire pour étre prétendument
heureux. Il nous enseigne plutédt, avec a 'appui des exemples stimu-
lants tirés de la vie de tous les jours, des conseils pratiques et des
histoires édifiantes, comment nous aussi nous pouvons adopter une
attitude optimiste face a la vie. Cela ne veut pas dire que nous ne sa-
vons pas ce que nous devrions faire pour étre heureux. Nous ne met-
tons tout sumplement pas nos connaissances en pratique. Les optimistes
jouissent d’une meilleure santé et vivent plus longtemps. Ils sont plus
heureux et connaissent davantage de succes dans les sports, dans
leurs études, en affaires, en politique et dans leurs relations avec les

autres. Alors, qu’attendez-vous encore pour étre optimiste ! ?

Leo Bormans

P.-S. - Ce livre étant un cahier d’exercices, sentez-vous libre d’écrire
a I'intérieur. Surtout, gardez toujours un stylo et du papier a portée
de main. Tout au long de votre lecture, vous rencontrerez une série
de questions. Veuillez donner une réponse personnelle a chacune de
ces questions. Sivous vous contentez de les lire sans prendre la peine

d’y répondre par écrit, vous n’en tirerez aucun bénéfice.

1"
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A l'intention de cette femme

Elle attend que la salle se soit vidée. Les gens ont assisté a
ma conférence intitulée «Le secret du bonheur». Et la
séance d'autographes vient de prendre fin. Elle a attendu
jusqu’a ce que la derniere personne ait quitté les lieux. Elle
invite méme sa copine a s’en aller a présent. Elle veut me
parler en privé. « Mon amie a d(i me trafner jusqu’ici ce
soir, me dit-elle. Je ne voulais carrément plus rien savoir
du bonheur et de I'optimisme. Ma copine ignore a quel
point ca va mal pour moi. Cette année, j'ai déja fait quatre
tentatives de suicide. Et ce n'est pas fini.» Elle vient
d’acheter un livre et me demande si je veux bien le lui dé-
dicacer. « Il suffit de mettre “premiere étape”, fait-elle. J’ai
trop vu de psys et j'ai trop entendu de bons conseils. Ca ne
fonctionne tout simplement pas avec moi. Mais ce soir, je
sens que je viens de franchir une premiere étape. Les
choses me semblent plus claires tout a coup. Ce que vous
dites est simple a comprendre. Je sais que je peux y arri-
ver.» Elle me regarde d’un air cordial mais résolu. Puis elle
quitte la salle. Je ne I'ai jamais revue, mais j'espere qu’elle
lira aussi ce livre. Il est dédié & cette femme. A elle et &
vous aussi, de méme qu’a tous ceux qui veulent transfor-
mer leurs réves en objectifs a atteindre.

0000000000000 00000000000000000000000000000000 0

I’aventure de la vie

Jusqu’a tout récemment, on considérait I’optimisme comme quelque
chose qui est tout juste digne des affiches vaporeuses qui ornent les
chambres des jeunes filles; mais depuis, 1l est devenu un objet de

recherche scientifique a part entiere. Non seulement en psychologie
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et en sociologie, mais également en économie et en neurobiologie.
On ne considére plus cette notion avec mépris. Les revues spéciali-
sées nous apportent régulierement un éclairage nouveau a ce sujet.
Signe que la science progresse rapidement dans ce domaine, on est
parvenu depuis peu a localiser les zones associées a 'optimisme et a
la dépression qui sont activées dans le cerveau.

Nous parcourons comme jamais auparavant des terres lointaines
et prenons ainsi souvent de grands risques. Si nous n’étions pas opti-
mistes quant a nos chances de succes, nous n’entreprendrions pas de
telles expéditions. Ce sont notre optimisme et notre gotit de ’aventure
qui nous incitent a aller de I’avant. Dorénavant, toutefois, nous pre-
nons une assurance voyage €t nous emportons avec nous une trousse
de secours, en cas de pépin. En fait, nous utilisons notre bon sens. La
plupart des gens sont beaucoup plus optimistes que nous le croyons.
Gréce au développement des communications, nous sommes davan-
tage sensibilisés aux problemes que constituent les catastrophes, les
calamités, les guerres, la criminalité et le changement climatique. Cela
nous rend peut-étre plus pessimistes quant a I’avenir de notre société
et de notre planete. Mais nous demeurons passablement optimistes en
ce qui a trait 2 notre propre avenir. A cela s’ajoute le fait que notre cer-
veau nous joue des tours. Ainsi, chez les personnes en bonne santé, 1l
met davantage I’accent sur les bonnes que sur les mauvaises nouvelles.
Nous savons que le nombre des divorces est élevé, mais cela n’em-
péche pas pour autant les amoureux qui se marient d’estimer que leurs
chances de rester unis pour la vie sont excellentes. Nous n’ignorons
pas que les chiffres concernant le cancer et les accidents de la route
sont élevés, mais nous considérons que la probabilité de devoir un jour
faire personnellement face a une telle éventualité est faible. Dix pour
cent des Américains pensent qu’ils vivront plus de cent ans. Méme si
la probabilité qu’ils se rendent effectivement jusque-la n’est que de
0,02 pour 100.

Les humains ont toujours pris des risques. Si nos ancétres

n’avaient jamais quitté les lieux qui leur étaient familiers et n’avaient

13
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Jjamais voyagé, nous vivrions encore dans des grottes et des cavernes.
Ils devaient forcément étre optimistes. En fait, nous avons certaine-
ment commencé a étre optimistes des I'instant ott nous avons com-
pris que nous devons tous mourir un jour. Cette prise de conscience
du sort qui nous était réservé aurait tout aussi bien pu pousser nos
ancétres a tout abandonner. Compte tenu que la mort nous attendait,
nous et nos proches, la vie valait-elle encore la peine d’étre vécue ? A
quoi bon mettre des enfants au monde, cultiver la terre ou acquérir
des connaissances? Et pourtant, nous n’avons pas baissé les bras.
Poussés par Uespoir et la curiosité, nous avons continué d’avancer.
Nous avons hérité de cette faculté siecle apres siecle. C’est ainsi que
nous avons sans cesse révé d’un avenir meilleur. Nos cerveaux ne
sont pas seulement chargés d’histoire, comme de nombreux psycho-
logues I'ont cru pendant longtemps, mais ils évoluent aussi conti-
nuellement en entretenant un rapport avec I’avenir. Dans la mesure
ot nous avons la possibilité de nous faire une image assez précise de
notre avenir, nous nous distinguons nettement des animaux a cet
égard. Ce sont de telles images qui guident nos actions. Elles nous
permettent d’ériger des maisons, de construire des ponts et des tun-
nels, d’expérimenter différents systemes d’enseignement, de faire de
la planification énergétique et urbaine pour les prochaines décen-
nies. Non seulement les optimistes économisent davantage, mais ils
investissent aussi davantage dans la planification de I’avenir.

En mettant notre cerveau a nu, les scanners nous permettent de
voir a quel endroit Pactivité cérébrale est la plus intense et de quelle
maniére notre cerveau fonctionne lorsque nous pensons a ’avenir. Et
de constater également qu’ll existe des différences, selon que nous
jetons sur ’avenir un regard rempli d’espoir ou de crainte. La plu-
part des gens vorent Uavenir d’un ceil légerement plus favorable qu’il
ne le sera en réalité. Avec le temps, nos prévisions et nos attentes fi-
nissent par s’ajuster a la réalité. Une jeune femme qui s’était retrou-
vée en fauteuil roulant m’a dit avoir compris, aprés avoir traversé une

crise quelque temps, qu’elle avait vraiment tout pour étre heureuse et
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qu’elle I’était désormais. La seule différence qu’elle voyait entre elle
et les autres se résumait a ceci: «Je suis en fauteuil roulant.» Et elle
parvenait trés bien a s’en accommoder. Les personnes déprimées ont
toutefois tendance a faire exactement le contraire. Elles envisagent
’avenir avec pessimisme et volent dans tout ce qui leur arrive une
confirmation de leur vision négative des choses. Pour la simple rai-
son qu’elles ont anticipé le pire.

Notre capacité a envisager ’avenir loge a la méme enseigne — soit
dans la méme partie de notre cerveau — que nos compétences linguis-
tiques et notre aptitude a nous fixer des objectifs. Il ne faut donc pas
s’étonner si, lorsque nous parlons d’optimisme, cela concerne égale-
ment notre vision de I’avenir, de méme que le langage que nous utili-
sons et notre recherche de ce qui donne un sens a la vie.

Les optimistes sont des explorateurs que I’espoir et le gotit de
’aventure poussent a aller de I’avant. Ceux-ci adoptent une attitude
d’ouverture, mobilisent leurs énergies créatrices et sont disposés a
opérer des changements en eux-mémes. Ils évoluent grice a leurs
interactions avec les autres, sont motivés a donner un sens a leur vie
et font en sorte d’inspirer les autres. Ils gardent le sourire et, lunette
d’approche a la main, ils gardent un ceil fixé sur des objectifs claire-
ment définis. Cette description comporte les caractéristiques fon-
damentales suivantes: ouverture, positivisme, transformation, in-
teraction, motivation, inspiration, sourire, travail et engagement

personnel. Bon voyage!

Les optimistes sont des explorateurs.

15






« Les optimastes

sont des personnes

a Uesprit ouvert. »
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@uverture

Personne n’aime se retrouver devant un écriteau portant la mention
«fermé». Peu importe qu’il soit affiché devant un guichet, un parc
d’attractions, un musée ou un restaurant, on est chaque fois profon-
dément dégu. Car nous trouvons tout a fait normal que ces derniers
solent « ouverts ». Nous considérons qu’il devrait en étre de méme
avec les gens. Nous attendons d’eux qu’ils soient a notre écoute et
nous viennent en aide. Pourtant, de nombreuses personnes adoptent
une attitude de fermeture a I’égard des autres. Elles nous regardent a
peine et écoutent a peine ce que nous disons, trop centrées sur elles-
mémes et préoccupées qu’elles sont par leurs problemes ou par la
poursuite de leurs ambitions. Nous traitons les autres comme ils
nous traitent. Nous gardons le silence dans I’ascenseur, I’autobus ou
le métro. Nous nous contentons d’avoir des conversations superfi-

cielles et nous croisons les bras et les jambes de maniére a signaler

17
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aux autres, y compris a travers notre langage corporel, quelles sont
nos limites: « La porte est fermée, vous ne pouvez pas entrer.» Les
écriteaux les plus vendus ne portent pas la mention «bienvenue»
mais plutdt « défense d’entrer». Un chien qui gronde peut par ail-
leurs contribuer a renforcer cette formule. Nous nous barricadons,
au propre comme au figuré, derriere des clotures toujours plus
hautes et des systemes d’alarme 2 la fine pointe du progres.

Llouverture se trouve dans cette série de qualités : fiable, integre,
franc, sincere, droit, juste et fidele. Ensemble, elles constituent cette
notion qu’on appelle «’honnéteté ». Personne n’osera se vanter d’étre
parfaitement honnéte et digne de confiance. Car si c’était le cas, une
telle personne inspirerait-elle vraiment confiance ? Pourtant, il s’agit
de qualités que nous admirons chez les autres et dont nous pouvons
étre fiers lorsque nous les possédons nous-mémes, ou lorsque nos
proches et nos amis les possedent.

Les optimistes sont des personnes ouvertes. Ce sont des gens
curieux et désireux d’apprendre et de faire la connaissance des
autres, et ils sont également ouverts a de nouvelles expériences. Pre-
miere étape : Comment devient-on quelqu’un d’ouvert ? Et comment
parvient-on a éviter le piege dans lequel tombent les personnes qui
font preuve d’un enthousiasme excessif et qui non seulement sus-
citent ’exaspération, mais qui, en toute lucidité, sont les artisans de
leur propre malheur? A quel moment une certaine dose de pessi-
misme est-elle utile ? Le meilleur moyen pour commencer consiste a
faire un effort d’autoréflexion, mais qui est en mesure de regarder

également derriere le miroir ?

Combien de personnes heureuses connaissez-
vous ?

Permettez-moi de vous poser cette question : Combien de personnes
heureuses connaissez-vous ? Répondez de fagon concréte et sincere

a cette question. Donnez-moi le nom d’une personne que vous
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connaissez et qui est heureuse. En avez-vous trouvé une? Donnez-
mol encore un nom. Puis un troisitme. Souvent je demande, en
conférence, qui connait cinq personnes heureuses. En moyenne,
100 personnes sur 500, soit 20 pour 100, lévent la main. Qu’en est-il
de vous?

Voici une deuxieme question. Tout comme la premiere, elle
m’a été transmise par Thomas d’Ansembourg, spécialiste de la
question du bonheur. Ces questions sont simples, mais les ré-
ponses qu’elles suscitent sont criantes de vérité. « Combien de per-
sonnes connaissez-vous qui possédent au moins une maison et
deux voitures ? Sivous en connaissez cing, levez la main. » Généra-
lement, presque 100 p. 100 de I’auditoire leve la main. Vous en
connaissez probablement aussi au moins cinq. Voila, tout est dit.
Nous nous y connaissons nettement mieux en matiere d’« avoir»
qu’en matiere d’« étre». Méme si nous aimerions manifestement
qu’il en soit tout autrement.

Voici une derni¢re question: Combien de personnes
connaissez-vous qui pratiquent un sport comme le tennis, le surf ou
le ski, ou qui parlent une langue étrangere ? Cing? Remarquable!
Presque tout le monde en connait au moins cing. C’est une bonne
nouvelle. En effet, personne ne vient au monde en sachant jouer au
tennis, surfer, skier ou parler une deuxi¢me langue. Ce sont des com-
pétences qui s’acquierent. Cela demande du temps, des efforts et de
la patience. Mais, a force de s’exercer, on finit par s’améliorer. Nous
avons la capacité d’apprendre.

Si seulement nous voulions utiliser cette faculté pour «étre»
plut6t que pour «avoir» désormais. C’est possible. Les gens (et nos
cerveaux) changent en permanence. Par le biais de 'apprentissage et
de la formation, on finit par obtenir ce qu’on veut vraiment. Lors-
qu’on examine le cerveau des chauffeurs de taxi qui conduisent dans
Londres depuis au moins dix ans, on constate que le volume de la
partie de leur cerveau responsable de ’orientation spatiale a réelle-

ment augmenté. Sans doute un phénomene similaire se produit-il
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dans le cerveau des optimistes et des pessimistes. What you focus on

s what you get.

La persévérance finit toujours par porter fruait.

A la suite d’une allocution destinée aux adolescents, un jeune de
17 ans vient me trouver en me disant: « Vous m’avez fourni la ré-
ponse a la question que beaucoup de gens me posent et qui me rend
immanquablement nerveux. Ils n’arrétent pas de me demander:
“Qu’est-ce que tu veux devenir plus tard ?” Je sais maintenant ce que
je vais leur répondre désormais: “Je veux étre optimiste.” Vous
m’avez appris qu’il est possible d’acquérir cette habitude. »

Avant une conférence, je demande aux gens qui entrent dans
la salle: « Comment évalueriez-vous en pourcentage votre degré
d’optimisme ? » Nous inscrivons leur réponse sur un petit autocol-
lant que nous fixons a leurs vétements. La question en surprend
plus d’un, mais tous finissent néanmoins par nous répondre. Or,
leur conjoint ou leurs amis ont en général une meilleure opinion
qu’eux-mémes a ce sujet: « Mais non, tu es beaucoup plus opti-
miste que ¢a» ou « Tu as raison, tu es plutot pessimiste ». Certains
nous donnent une réponse semblable a celles des autres. Et c’est ce
qui se produit dans la réalité : nous sommes a la recherche de per-
sonnes qui nous ressemblent. Beaucoup de gens préferent la com-
pagnie des optimistes a celle des pessimistes. Trés souvent, apres
une allocution, j’entends le commentaire suivant: « Mon conjoint/
mon collegue/tel membre de ma famille aurait dd €tre 1a. C’est un
vrai pessimiste, mais il refuse de sortir et de voir ou de croire qu’il
peut en étre autrement.» En tout état de cause, la plupart des gens
quittent la salle avec le sourire en disant que leur degré d’opti-
misme s’est accru d’au moins 10 pour 100. A partir de 1a, le virus

se répand...
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Notre pessimisme et notre optimisme sont en partie condi-
tionnés par les divers milieux sociaux dans lesquels nous évoluons,
et qui sont constitués de notre famille, de nos voisins, de nos colle-
gues et, par conséquent, de nos compagnons de route dans la vie.
Nous nous influengons mutuellement. Les gens qui réussissent a
s’entourer de personnes optimistes sont eux-mémes plus radieux
et rayonnent a leur tour. Il ne s’agit pas de cet optimisme irréaliste
et béat qui consiste a tomber en pamoison devant un champ de
tournesols ou un coucher de soleil. Il s’agit plutot de répondre a
Iéternelle question de savoir si le verre est a moitié plein ou a moi-
tié vide. Il est & moitié plein a partir du moment ot nous en déci-

dons ainsi.

J’ai rendez-vous avec une journaliste a la gare centrale d’Amsterdam.
Elle est aussi psychologue et veut faire une entrevue avec moi au su-
jet de mon ouvrage Happiness : Le grand livre du bonheur. Au début,
elle se montre distante et critique a mon égard. Je devine ses pensées:
«Encore un autre livre sur le bonheur.» Au bout d’une demi-
heure, elle me dit: «Je dois vous avouer que j’étais trés cynique
quand je suis arrivée. Je n’avais pas I'intention de me laisser embobi-
ner par de beaux discours d’encouragement. Mais votre fagon de
vous exprimer et les exemples que vous donnez me touchent beau-
coup. Je dois combattre mon propre cynisme et celui de mes lec-
teurs. J’espere que je vais y arriver.» Nous engageons alors une
conversation en profondeur qui dure plus de trois heures. Au mo-
ment de nous quitter, la journaliste me lance: « A présent, je vais me
commander un verre de vin et rester ici encore une heure. Je suis
optimiste maintenant.» Il en est résulté un superbe article fort réa-
liste portant sur la fragilité de "optimisme.

Au cours de ’émission «21 fagons d’€tre heureux’ », j’ai eu le
loisir de commenter, en compagnie de deux « spécialistes » néerlan-
dais de la question du bonheur, les conseils qui étaient donnés aux

téléspectateurs. A la fin de Iémission, j’ai également disposé de
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vingt-cing secondes au cours desquelles j’ai pu proposer a ces der-
niers un ultime conseil. Celui-ci a été largement plébiscité par
46 pour 100 des participants a un panel en ligne. Qu’ai-je affirmé
durant ces vingt-cing secondes ? « Il est scientifiquement prouvé que
le lien entre Poptimisme et le bonheur est tout aussi fort que celui
entre l'usage du tabac et le cancer du poumon. Les personnes qui
fument finissent souvent par avoir le cancer du poumon. Les per-
sonnes qui adoptent une attitude optimiste face a la vie sont plus
heureuses. Or, les gens heureux jouissent d’une meilleure santé et
connaissent davantage de succes dans leurs études, dans les sports,
en affaires, en politique et dans leurs relations avec les autres. Alors,
qu’attendez-vous encore pour étre optimistes ! ? »

Apres Ienregistrement de I’émission, un homme s’est approché
de mot. « Merci, m’a-t-1l dit. Vous m’avez convaincu. Je suis optimiste
désormais. Mais comment faites-vous pour y arriver ? » ] espere qu’il

trouvera la réponse dans ce livre.
Suis-je quelqu’un d’optimiste ?

Lorsqu’on tape « How to become an optimist®» sur le moteur de re-
cherche Google, on obtient aussit6t plus de 2 500 000 résultats.
Personne ne pourra jamais consulter tous ces sites. Pourtant, je
constate que ce chiffre représente a peine plus de 3 pour 100 du
nombre de résultats obtenus lorsqu’on tape « How to become rich”»,
a savoir 66 000 000. Voila qui montre bien ot se situent les priorités
de chacun. Mais peut-€&tre n’avez-vous jamais songé a lire un guide
pratique sur la meilleure maniére de s’enrichir. Le fait que vous
lisiez un livre sur 'optimisme constitue une étape importante de
votre cheminement. Peut-€tre €tes-vous déja quelqu’un d’optimiste
et souhaitez-vous avoir une meilleure compréhension de vous-méme
afin d’accroitre ainsi votre degré d’optimisme. Peut-€tre n’avez-vous
Jamais songé a devenir optimiste et souhaitez-vous utiliser les connais-

sances dispensées ici dans le cadre de vos relations ou de votre
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profession. Peut-étre étes-vous un pessimiste désireux de mieux
connaitre ’envers de la médaille. Peut-€tre &tes-vous par ailleurs un
pessimiste désireux d’en savoir plus sur les avantages que procure
un mode de vie plus optimiste. Ce livre sera plus rebutant pour cette
derniere catégorie de lecteurs. Si vous faites partie de ce groupe,
vous ne manquerez pas de mettre certaines de mes affirmations en
doute et d’éprouver de la réticence a leur égard. Mais il n’y a aucun

mal a cela.

La premiére des questions qui suivent concerne votre maniere de
voir les choses. Etes-vous optimiste ou pessimiste ? Il existe une infi-
nité de tests psychologiques compliqués. Mais trois questions
simples suffiront pour vous permettre de vérifier rapidement si vous
étes quelqu’un d’optimiste ou de pessimiste (ou si les autres le sont).
Il s’agit ici de voir comment vous réagissez a des événements

agréables et désagréables.

Vous assistez a une soirée que vous trouvez trés divertissante.
Voici trois questions a ce sujet. Quelles pensées vous viennent
a I’esprit en les lisant? Répondez honnétement.

1 a. C'est bien que j'aie décidé de venir a cette féte.
b. C’est bien qu'on m’ait invité a cette féte.
2 a. Laféte est presque terminée. Demain, je dois retourner au
boulot.
b. A quand la prochaine féte du genre?
3 a. Siseulement la vie pouvait étre aussi amusante que cette
féte.
b. Les effets de cette féte se font encore sentir en moi.

Les optimistes répondent «a» a la premiere question et «b» aux deux
autres. Les pessimistes répondent exactement le contraire. Nous tou-

chons la d’emblée au coeur du probleme. Tous deux assistent a la
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méme féte et observent la méme réalité. Mais ils interpretent cette der-

niere de trois manieres différentes.

Qui ou quelle en est la cause ?

Les optimistes considérent qu’ils sont a I'origine des expériences
agréables qu’ils vivent. « On m’a certes invité a cette féte, mais c’est
quand méme moi qui ai décidé d’y assister. Et ce n’est pas un hasard
si j’ai recu cette invitation: je suis quelqu’un de trés sociable.» A
I'inverse, les pessimistes considerent que la cause des expériences
agréables qu’ils vivent est a Pextérieur d’eux-mémes. «Ils m’ont in-
vité pour une raison inconnue ; peut-étre bien qu’ils se sont trompés

et qu’ils le regrettent a présent. »

Quelle est 1a durée des effets ressentis ?

Oui, la soirée est bient6t terminée. Loptimiste s’assure toutefois que
les effets de la féte vont se prolonger dans le temps. Il en gardera une
bonne impression le lendemain et le surlendemain encore, et il est
déja mentalement disposé a revivre de nouvelles expériences agréa-
bles du méme genre a I’avenir. « Ou la prochaine féte aura-t-elle
lieu?» Le pessimiste éleve aussitdt un rempart autour de lui en
constatant que le temps fuit rapidement lorsqu’on s’amuse et en atté-
nuant les effets bénéfiques de ces instants merveilleux. « Demain

vient vite et je dois aller travailler. »

Quelle est 1a portée de ces effets ?

Les optimistes transposent les sensations agréables qu’ils éprouvent
dans d’autres domaines de leur vie. Ils augmentent ainsi la portée des
bienfaits ressentis en étant confiants de pouvoir vivre des expériences
similaires dans d’autres spheres d’activité. « Les effets de cette féte se
font encore sentir en moi.» Les pessimistes limitent la portée des
bienfaits ressentis au présent et ne les transposent pas dans d’autres
domaines de leur vie. Ils en viennent trés vite a croire que la vie n’est

tout simplement pas une partie de plaisir.
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Voici trois nouvelles questions. Tout comme précédemment,
répondez honnétement. Vous étes au volant de votre voiture

et vous heurtez un poteau en faisant marche arriere. Comment
réagissez-vous ?

1 a. C’estfou ce que je conduis mal!
b. Stupide poteau.
2 a. Cen'est qu’'un poteau. Si ¢’'avait été une voiture, ca
m’aurait fait perdre plus de temps.
b. Bon, je vais étre en retard a mon travail a présent!
3 a. Cen’estrien de plus qu’une bosse.
b. Il ne me reste plus qu'a amener ma voiture au garage.

Les optimistes répondent «b» a la premiere question et «a» aux
deux suivantes. (« Stupide poteau, heureusement que ce n’est pas
trop grave.») Les pessimistes répondent le contraire. («Je suis stu-
pide et je n’arréte pas de me mettre dans le pétrin.») Ces derniers
réagissent exactement a I'inverse de ce qu’ils font lorsque survient un
événement favorable. Et ce, dans les trois mémes domaines:: la cause,
les effets qui se prolongent dans le temps et les répercussions dans
d’autres spheres de leur vie. Alors qu’ils attribuent leurs expériences
agréables a des causes extérieures et qu’ils essaient d’en limiter
la portée dans le temps et dans ’espace, les pessimistes font le
contraire lorsqu’ils connaissent des expériences désagréables: ils se
bliment eux-mémes et cherchent a en élargir et a en étendre la portée.
Réunissons-les a présent de maniére a comparer leurs résultats.
Encore une fois, la réalité est la méme pour les deux (ils ont percuté
un poteau au volant). Uinterprétation qu’ils en donnent permet tou-
tefois de découvrir deux approches tres différentes. Et 'un est sus-
ceptible de s’irriter de I'interprétation de I’autre.

On peut résumer par le sigle OPT (other, partly, temporary®)
les explications que donnent les optimistes. Ainsi, un employé opti-

miste qui fait ’objet de critiques de la part de son patron considérera
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Les optimistes jouissent d’'une meilleure santé et vivent
plus longtemps que les autres. lls sont plus heureux et
connaissent davantage de succes dans tous les domaines.
Loin d’étre un médicament a avaler, I'optimisme est plut6t
un mode de vie a adopter au jour le jour. Fondé sur les
plus récentes recherches en psychologie positive, ce livre
vous amenera a réfléchir a la maniere dont vous faites
face aux épreuves quotidiennes et vous permettra d’ap-
privoiser ou de modifier certaines de vos réactions. Grace
a divers exercices, mises en situation, conseils pratiques
et exemples stimulants, vous apprendrez, entre autres,
a pardonner et a dire merci, vous oserez essayer de
nouvelles choses et vous prendrez conscience du pouvoir
de votre sourire et de votre rire. Alors n’attendez plus
et cultivez I'optimisme dées aujourd’hui!

Originaire de Belgique, Leo Bormans est I’auteur de livres de psychologie
pour les adultes et les enfants. 1l est a I'origine du grand projet Happiness,
qui a donné lieu au best-seller international du méme nom. Il donne des

conférences partout dans le monde sur le theme de I'optimisme.
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