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INTRODUCTION


Échecs du développement personnel, la question de Sophie, et les méthodes qui peuvent changer votre vie en moins d'une minute.


Vous voulez une vie meilleure ? Perdre du poids, rencontrer l'âme sœur, décrocher un job de rêve ou, tout simplement, être mieux dans votre peau ? Voici un petit exercice :

Fermez les yeux et imaginez votre nouveau moi : quel plaisir de se promener en jean moulant, au bras de Brad Pitt ou d'Angelina Jolie, de se prélasser sur un fauteuil en cuir à la tête de l'entreprise, ou de siroter une piña colada en vous laissant bercer par le clapotis de la mer des Caraïbes…

Depuis des années, l'industrie du développement personnel nous recommande de pratiquer ce genre d'exercice. Les scientifiques estiment pourtant que c'est, au mieux, inefficace et, au pire, préjudiciable. Sans doute est-il agréable de fantasmer, mais cette stratégie d'évitement ne vous aidera pas à affronter les obstacles qui jonchent la route vers le succès et vous incitera à baisser les bras face à la moindre contrariété. Les doux rêves vous mettront peut-être de bonne humeur, mais ils ne se transformeront pas pour autant en réalité.

Certains chercheurs ont également invalidé les méthodes populaires censées améliorer votre vie. En « positivant » et en refoulant les pensées négatives, vous
risquez de vous focaliser sur cela même qui vous rend malheureux. Le brainstorming collectif produit des idées moins originales que la réflexion individuelle. Mordre dans l'oreiller et hurler à tue-tête n'apaisera pas votre colère et votre stress, bien au contraire.

Pour exemple, je citerai une étude controversée connue sous le nom de Yale Goal Study. En 1953, une équipe de chercheurs a soumis un questionnaire à de jeunes diplômés de Yale et leur a demandé s'ils avaient noté par écrit leurs objectifs de vie. Vingt ans après, ils ont retrouvé les personnes interrogées et se sont rendu compte que les 3 % qui avaient suivi des objectifs bien précis pendant toutes ces années étaient bien plus riches que les 97 % restant. Cette anecdote édifiante est souvent citée dans les ouvrages de développement personnel pour illustrer l'efficacité qu'il y a à se fixer des objectifs. Mais, petit problème : cette expérience n'aurait, semble-t-il, jamais eu lieu. En 2007, le journaliste Lawrence Tabak a essayé de retrouver la trace de cette enquête en contactant les nombreux auteurs qui s'y étaient référés, le délégué de la promotion 1953 de Yale et d'autres chercheurs qui s'étaient intéressés à la question. Personne n'a pu apporter la moindre preuve que cette enquête avait bien eu lieu. Tabak en a donc conclu que tout cela n'était qu'une légende. Pendant des années, des gourous nous ont rabâché les conclusions de cette étude sans jamais vérifier leurs sources.

Le grand public et les spécialistes sont tous tombés dans le panneau et ont ainsi compromis leurs chances de réaliser leurs objectifs et leurs rêves. Pis encore, les gens en ont déduit qu'ils n'avaient aucune emprise sur leur propre vie. Cela est d'autant plus dommageable qu'une telle perte de contrôle peut porter préjudice à la confiance en soi, au bonheur et à la durée de vie. Au cours d'une célèbre expérience menée par Ellen Langer,
de l'université d'Harvard, des résidents d'une maison de retraite se sont vu offrir des plantes vertes. La moitié d'entre eux ont été chargés de les arroser, tandis que l'autre moitié pouvait en confier l'entretien au personnel soignant. Au bout de six mois, les résidents qui avaient été privés de cet infime contrôle sur leur vie étaient nettement moins heureux, en moins bonne santé et moins actifs que les autres. 30 % de ceux qui ne s'étaient pas occupés de leur plante étaient décédés, contre seulement 15 % de ceux qui avaient eu le droit d'exercer ce petit contrôle. Ces résultats se confirment dans divers domaines, que ce soit l'éducation, la vie professionnelle, la santé, les relations humaines ou le régime. Le message est clair : ceux qui n'ont pas l'impression de contrôler leur vie ont moins de succès et plus de problèmes psychologiques et physiques que les autres.

Il y a quelques années, j'ai croisé mon amie Sophie, jeune femme brillante qui occupe un poste à responsabilités dans une entreprise de management. Au cours d'un déjeuner, elle m'a raconté qu'elle venait de s'acheter un livre de développement personnel et m'a demandé mon avis. Je l'ai avertie de mes réserves sur les fondements scientifiques de certaines méthodes recommandées et je lui ai expliqué comment leur échec pouvait provoquer des dégâts psychiques considérables. Sophie, un peu inquiète, m'a alors demandé si les psychologues sérieux avaient mis au point des méthodes plus fiables pour améliorer la vie quotidienne. Je me suis lancé dans un exposé savant des travaux universitaires sur le bonheur, mais au bout d'une dizaine de minutes Sophie m'a interrompu. Tout cela était fort intéressant, mais elle était assez pressée et voulait des conseils pratiques qui puissent s'appliquer plus rapidement. « En combien de temps ? » Sophie a jeté un coup d'œil à sa montre en souriant : « Moins d'une minute ? »


Cette conversation m'a donné à réfléchir. La plupart des gens s'intéressent au développement personnel parce qu'il offre des solutions rapides et faciles aux divers problèmes qu'ils rencontrent dans leur vie de tous les jours. Hélas, les études psychologiques savantes ne tiennent pas compte de ces problèmes ou leur proposent des réponses trop fastidieuses (souvenez-vous du film de Woody Allen, Woody et les Robots, quand le héros se réveille deux cents ans plus tard, soupire et déclare que s'il était resté chez son psy pendant tout ce temps il serait sûrement presque guéri). J'ai voulu savoir si les revues scientifiques proposaient des trucs et astuces qui soient prouvés scientifiquement et rapides à appliquer.

Après plusieurs mois passés à parcourir des revues psychologiques diverses et variées, j'ai vu la lumière au bout du tunnel : oui, des chercheurs ont mis au point des méthodes permettant aux gens d'atteindre leurs objectifs en quelques minutes seulement. J'ai recueilli des centaines d'études issues de divers domaines des sciences du comportement. Qu'il s'agisse de l'humeur, de la mémoire, de la persuasion, de la procrastination, de la résilience ou des relations humaines, elles permettent d'élaborer une nouvelle science du changement rapide.

Dans les stages de développement personnel, on raconte souvent une vieille histoire à propos d'un homme qui essaie de réparer sa chaudière. Il a beau s'acharner, rien n'y fait : impossible de régler le problème. Finalement, il renonce et décide de faire appel à un spécialiste. L'ingénieur arrive, donne une petite tape sur la chaudière, et celle-ci fonctionne à nouveau. Au moment de régler la note, le client proteste : la facture devrait être modique, puisque la réparation n'a pris que quelques minutes. L'ingénieur, impassible, lui explique qu'il ne facture pas au temps passé, mais à l'expérience requise pour savoir exactement où taper. Tout comme celles de
l'ingénieur, les méthodes exposées ici démontrent qu'un changement effectif ne prend pas forcément beaucoup de temps. En fait, il suffit de quelques secondes, et il s'agit souvent de savoir taper juste.






1. BONHEUR

La pensée positive ne fonctionne pas toujours.Le plus sûr chemin vers le bonheur :se munir d'un papier et d'un crayon,tenir soigneusement son journal intime,multiplier les petites attentions,et cultiver la « gratitude attitude ».



Pourquoi est-il si important d'être heureux ? D'abord, pour se faire du bien. Mais ce n'est pas tout. Le bonheur ne donne pas simplement goût à la vie, il a une influence concrète sur la réussite de votre vie professionnelle et personnelle.

Tout récemment, Sonja Lyubomirsky et son équipe de l'université de Californie se sont lancés dans une entreprise colossale : relire des centaines de comptes-rendus d'expériences consistant à stimuler la bonne humeur d'un panel de candidats, et analyser les effets secondaires du résultat obtenu. Pour les mettre en joie, on soumet les participants à des procédés divers et variés : respirer le parfum de fleurs fraîchement coupées, lire à voix haute des affirmations positives (« Je suis vraiment quelqu'un de bien »), manger du gâteau au chocolat, danser, regarder un film drôle. Dans certains cas, les expérimentateurs ont même eu recours à des subterfuges, en annonçant aux candidats qu'ils avaient obtenu un très bon score à leur test de QI, ou en faisant en sorte qu'ils trouvent « par hasard » un billet de banque. Quelle que soit la méthode, la conclusion est sans équivoque : le bonheur n'est pas que la conséquence du succès, il en est aussi la cause.

Après avoir épluché des centaines d'études de ce genre, réalisées auprès de plus de 250 000 personnes, Lyubomirsky a pu établir que le bonheur avait des conséquences étonnamment bénéfiques. Il nous rend plus sociables et plus altruistes, augmente notre amour de nous-même et des autres, améliore notre capacité à résoudre des conflits, et renforce notre système immunitaire. Son effet cumulatif nous amène à nouer des relations plus épanouissantes, à nous engager dans une carrière plus gratifiante, à vivre mieux et plus longtemps.


Vu les bienfaits émotionnels et matériels qu'apporte le bonheur, pas étonnant que tout le monde veuille une part du gâteau. Quel est donc le meilleur moyen de garder le sourire ? La plupart des gens auxquels on pose cette question y répondent en deux mots : plus d'argent. Toutes les enquêtes placent en effet le porte-monnaie en tête de liste des conditions requises pour être heureux. Mais le bonheur peut-il vraiment s'acheter ? Les ambitions financières n'engendrent-elles pas plutôt des frustrations ?

Une remarquable étude menée dans les années 1970 par Philip Brickman et ses collègues de l'université Northwestern nous donne quelques indications. Brickman a voulu savoir ce qu'il en était du bonheur, une fois réalisés les rêves de richesse. Est-ce qu'une grosse rentrée d'argent garantit vraiment un sourire durable, ou bien l'excitation initiale ne s'estompe-t-elle pas bientôt pour laisser place à une attitude blasée ? Brickman a interrogé des gagnants du loto, dont certains avaient même raflé un jackpot d'un million de dollars. Pour constituer un groupe test, il a pioché des noms au hasard dans l'annuaire de l'Illinois. Il a demandé à tous ces gens s'ils se sentaient heureux en ce moment, s'ils espéraient l'être plus encore à l'avenir, et s'ils jouissaient pleinement des petits plaisirs de la vie : bavarder avec des amis, écouter une blague ou recevoir un compliment. Il a pu ainsi déterminer plus précisément le lien entre bonheur et argent.

Contrairement aux idées reçues, ceux qui venaient de gagner au loto n'étaient pas plus heureux que le groupe test. Leurs espérances de bonheur étaient elles aussi à peu près équivalentes. Au fond, seule une différence se dégageait : comparés aux gagnants du loto, les membres du groupe test profitaient davantage des plaisirs simples.


Mais le loto reste une façon assez inhabituelle de s'enrichir. Les psychologues ont donc aussi étudié le rapport entre revenus et bonheur chez ceux qui doivent travailler pour vivre.

Il a fallu pour cela mener de vastes enquêtes internationales en demandant aux participants d'évaluer leur degré de bonheur (sur une échelle de 10 points allant de « très malheureux » à « très heureux »), puis comparer les moyennes nationales au produit national brut (PNB). Les résultats indiquent que, si les habitants de pays très pauvres sont moins heureux que ceux des pays riches, ce contraste tend à s'estomper dès lors qu'un pays enregistre un PNB relativement modeste. Les analyses d'un lien éventuel entre salaire et bonheur ont confirmé ce schéma. L'une d'elles, menée par Ed Diener, de l'université de l'Illinois, a révélé que même ceux qui figuraient sur la liste Forbes des cent personnes les plus riches du monde n'étaient pas beaucoup plus heureux que l'Américain moyen. Conclusion : à partir du moment où l'on a de quoi vivre, l'augmentation des revenus n'entraînera pas forcément celle du bonheur.

Comment expliquer ce phénomène ? En fait, nous nous habituons très vite à notre mode de vie. L'achat d'une nouvelle voiture ou d'une grande maison nous procure une montée d'adrénaline, mais l'accoutumance nous renvoie bientôt à notre moyenne de satisfaction. Pour reprendre la formule du psychologue David Myers : « Grâce à notre faculté d'adaptation à la surconsommation, ce qui hier était un luxe est aujourd'hui une nécessité et sera demain une épave. » Mais si l'argent ne fait pas le bonheur, quel est donc le meilleur moyen de garder le sourire ?


La mauvaise nouvelle, c'est que la recherche montre qu'environ 50 % de notre sentiment de bien-être est déterminé par nos gènes : on ne peut rien y faire. 10 %, par notre milieu social (niveau d'éducation, revenus, mariage ou célibat, etc.), qu'il est difficile de changer. La bonne nouvelle, c'est que les 40 % restants dépendent de notre attitude au quotidien et du regard que nous portons sur nous-mêmes et sur les autres. Avec un peu d'entraînement, il suffit de quelques secondes pour devenir plus heureux.

Hélas, les conseils prodigués par certains manuels ou stages de développement personnel semblent contredire les conclusions de la recherche. Exemple : le pouvoir de la pensée positive. Pour trouver le chemin du bonheur, doit-on forcément chasser de son esprit toute idée négative ? Les scientifiques suggèrent qu'un tel refoulement risque plutôt d'aggraver les choses. Au milieu des années 1980, un psychologue d'Harvard, Daniel Wegner, est tombé sur cette citation énigmatique de Dostoïevski, dans ses Notes d'hiver sur impressions d'été : « Essayez de vous fixer cette tâche : ne pas penser à un ours blanc, et vous verrez que, ce maudit animal, vous y penserez à chaque instant. » Wegner a décidé de tester l'efficacité de cette maxime par le biais d'une expérience. Il a isolé des volontaires dans une pièce vide et leur a demandé de se concentrer sur n'importe quoi d'autre que l'ours blanc de Dostoïevski. Chaque fois qu'on penserait à l'ours blanc, on devrait appuyer sur une sonnette. Au bout de quelques minutes, une véritable cacophonie est venue confirmer la théorie de Dostoïevski : les pensées refoulées finissent par devenir obsédantes.


D'autres travaux ont montré les incidences de ce phénomène dans la vie de tous les jours. Une étude menée par Jennifer Borton et Elizabeth Casey, du Hamilton College (New York), révèle comment l'humeur et l'estime de soi s'en trouvent affectées. Borton et Casey ont demandé à un groupe de gens de décrire la pensée la plus déplaisante qu'ils entretiennent à propos d'eux-mêmes. Elles ont ensuite recommandé à une moitié d'entre eux de passer les onze prochains jours à chasser cette pensée de leur esprit. Les autres participants, eux, pouvaient continuer à vivre comme d'habitude. À la fin de chaque journée, ils devaient tous évaluer la fréquence de cette pensée déplaisante, et noter leur humeur, leur anxiété et leur estime de soi. Les résultats concordaient avec l'expérience de l'Ours blanc menée par Wegner. Le groupe qui s'efforçait de chasser les pensées négatives finissait par y penser encore plus. Comparés à ceux qui n'avaient pas été soumis à cette contrainte, ces personnes se décrivaient également comme plus angoissées, plus déprimées et moins confiantes. Vingt années de recherches ont établi la récurrence de ce phénomène paradoxal dans plusieurs domaines de la vie quotidienne : ainsi, en demandant à des gens qui font un régime de ne plus penser au chocolat, ils finissent par en manger davantage, et en demandant aux électeurs de ne pas voter pour des imbéciles, on les incite à élire George Bush.

Si le refoulement des pensées négatives n'est pas la solution, que reste-t-il ? Se distraire, par exemple : passer du temps en famille, faire la fête, s'impliquer davantage dans son travail, découvrir de nouveaux passe-temps. Cette stratégie peut aider à se sentir mieux pendant un certain temps, mais elle ne garantit pas le bien-être à long terme. Pour cela, les spécialistes recommandent de se munir d'un papier et d'un crayon, de tenir soigneusement son journal intime, de multiplier les petites attentions, et de cultiver la « gratitude attitude ».





Apprendre à tenir son journal intime

Nous traversons tous des moments difficiles : une rupture amoureuse, la perte d'un être cher, un licenciement, voire les trois à la fois, les jours de malchance. Notre premier réflexe, avec la bénédiction de la psychanalyse, suggère que la meilleure façon de tourner la page consiste à partager sa souffrance avec les autres. Ceux qui croient qu'« un problème partagé est à moitié surmonté » sont persuadés qu'en laissant libre cours à leurs émotions ils seront soulagés, évacueront les émotions négatives et pourront aller de l'avant. Cette idée paraît attrayante. Les sondages montrent en effet que 90 % de la population s'imagine qu'il suffit de se confier à un ami pour surmonter son chagrin. Mais est-ce vraiment le cas ?

Pour le savoir, Emmanuelle Zech et Bernard Rime, de l'université de Louvain, ont mené une grande enquête. Ils ont demandé à un groupe de volontaires de penser à une expérience négative qu'ils avaient vécue dans le passé : non pas une petite contrariété, telle que rater un train ou ne pas trouver de place de stationnement, mais « l'événement le plus bouleversant de toute leur vie, celui qui les hante encore et dont ils ont besoin de parler ». Les problématiques évoquées faisaient référence à la mort, au divorce, à la maladie ou au viol. Certains participants ont pu
s'entretenir longuement à propos de leur expérience, tandis que d'autres étaient invités à bavarder de choses et d'autres. Au bout d'une semaine, puis au bout de deux mois, tous les participants ont dû revenir au laboratoire remplir des questionnaires visant à évaluer leur équilibre émotionnel.

Les participants qui avaient passé du temps à évoquer leur expérience traumatique estimaient que cela avait été bénéfique. Ce n'est pourtant pas ce qu'ont montré les questionnaires. En fait, la conversation n'avait eu aucun impact significatif. Ils croyaient avoir vidé leur sac, mais, à voir les effets, ils auraient tout aussi bien pu parler de n'importe quoi d'autre.

Si c'est une perte de temps que de parler de ses expériences traumatiques avec un interlocuteur bienveillant mais non-spécialiste, comment apaiser les douleurs du passé ? Nous avons vu en début de chapitre que le refoulement des pensées négatives n'était pas une bonne solution. En revanche, on peut essayer « l'écriture d'expression ».

Plusieurs études ont incité des gens qui avaient vécu un événement traumatique à consacrer quelques minutes par jour à mettre par écrit leurs pensées et leurs sentiments les plus intimes à ce sujet. Ainsi, ceux qui venaient de perdre leur travail devaient noter ce qu'ils ressentaient, comment leur vie personnelle et professionnelle s'en était trouvée affectée. Ce type d'exercice est rapide et simple, mais les résultats ont montré que les participants en retiraient d'énormes bénéfices pour leur équilibre psychique et physique, qu'ils avaient moins de problèmes de santé et avaient davantage confiance en eux. Les psychologues sont restés perplexes devant ces résultats. S'il est inutile de parler d'une expérience traumatique, comment expliquer que l'écriture permette d'obtenir des résultats aussi impressionnants ?

D'un point de vue psychologique, parler et écrire sont deux activités très différentes. Le discours oral est toujours
un peu déstructuré, désorganisé, voire chaotique. L'écriture, au contraire, oblige à élaborer une ligne narrative et une structure qui fasse sens et tende vers une solution. En bref, parler ne fait qu'ajouter à la confusion, tandis qu'écrire permet une approche plus méthodique, orientée vers une solution.

Cette méthode s'est avérée efficace pour ceux qui avaient eu le malheur de vivre un traumatisme grave, mais l'est-elle aussi quand il s'agit de trouver le bonheur dans la vie de tous les jours ? Trois séries d'expériences semblent le confirmer.


La « gratitude attitude »

L'une des techniques d'écriture les plus aptes à rendre heureux nous vient de la psychologie de la gratitude. Quand on expose un individu à un son, à une image ou à une odeur constante, il se produit un phénomène très étrange. Il s'habitue progressivement à cette sensation, jusqu'à ne plus en avoir conscience. Par exemple, si vous entrez dans une pièce où flotte une odeur de pain grillé, vous percevez tout de suite une odeur plutôt agréable. Mais, au bout de quelques minutes, l'odeur finit par disparaître. Le seul moyen de la raviver, c'est de sortir de la pièce et d'y revenir un peu plus tard. Ce constat s'applique aussi à plusieurs domaines de notre vie, et notamment au bonheur. Nous avons tous une raison d'être heureux : un partenaire aimant, une bonne santé, des enfants adorables, un travail gratifiant, des amis proches, des loisirs intéressants, des parents affectueux, un toit au-dessus de notre tête, de l'eau potable, un album dédicacé de Vanessa Paradis, ou de quoi manger à notre faim. Pourtant, avec le temps, on finit par s'y habituer et, de même qu'on s'était habitués à l'odeur de pain grillé, toutes ces bonnes choses nous sortent
de l'esprit. On n'apprécie vraiment les choses que quand on en est privés.

Les psychologues Robert Emmons et Michael McCullough ont tenté de reproduire l'expérience de l'odeur de pain grillé en l'appliquant au bonheur. Il s'agissait cette fois-ci de rappeler certains bons côtés de la vie à des gens qui semblaient les avoir oubliés. Trois groupes ont donc passé quelques heures par semaine dans un atelier d'écriture. Le premier groupe devait énumérer par écrit cinq motifs de gratitude, le deuxième cinq contrariétés, et le troisième cinq gestes routiniers accomplis au cours de la semaine passée. Tout le monde s'est mis au travail : le groupe « gratitude » a évoqué le coucher de soleil ou la générosité de leurs amis, le groupe « contrariété » a cité les impôts et les disputes de leurs enfants, et le groupe « routine » a mentionné le petit déjeuner ou le trajet en voiture pour aller au bureau. Les résultats étaient étonnants. Comparés aux groupes « contrariétés » et « routine », ceux qui avaient exprimé leur gratitude étaient nettement plus heureux et confiants en l'avenir, en meilleure santé, et ils faisaient davantage d'exercice.




Votre moi idéal

Quand on cherche le bonheur dans l'écriture, la première étape consiste à exprimer sa gratitude. Mais on peut aussi dépeindre son moi idéal. Dans l'introduction, j'ai montré qu'il ne servait à rien de visualiser un avenir radieux pour atteindre ses objectifs. D'autres études prétendent pourtant que, pour être heureux, ce type d'exercice n'est pas complètement inutile. Laura King, de la Southern Methodist University, a demandé à des volontaires de consacrer quelques minutes pendant quatre jours à décrire l'avenir dont ils rêvaient. Ils devaient rester réalistes, en imaginant que tout se passait pour le mieux et qu'ils avaient
atteint leurs objectifs. Pendant ce temps, un deuxième groupe était censé imaginer un événement traumatique, et un troisième devait simplement noter le programme pour la journée. Les résultats ont montré que ceux qui avaient décrit leur avenir idéal se sentaient beaucoup plus heureux. King et son équipe ont voulu réitérer l'expérience en demandant cette fois aux participants de mettre par écrit leur plus beau souvenir. Trois mois plus tard, il s'est avéré que ceux qui avaient revécu un moment agréable étaient bien plus heureux que les autres.




Les mots doux

Une équipe de chercheurs a choisi d'étudier le concept de « mot doux ». Vous ne serez pas étonné d'apprendre que les relations amoureuses sont bonnes pour la santé psychique et physique. Mais qu'est-ce qui nous fait du bien exactement : donner de l'amour, en recevoir, ou les deux ? Pour le savoir, Kory Floyd et son équipe de l'université de l'Arizona ont demandé à des volontaires de penser à un être cher et leur ont laissé vingt minutes pour noter les raisons pour lesquelles ils aimaient cette personne. De son côté, un groupe test devait noter ce qui leur était arrivé au cours de la semaine passée. Chaque groupe a participé à cet atelier d'écriture trois fois sur cinq semaines. Ici encore, cet exercice tout simple a eu des conséquences étonnantes : ceux qui avaient passé ne serait-ce que quelques minutes à écrire des mots doux se sont sentis beaucoup plus heureux, moins stressés, et ont même vu baisser leur taux de cholestérol.

En bref, s'agissant de trouver la formule du bonheur, certaines thérapies par l'écriture ont une efficacité immédiate. Exprimer sa gratitude, envisager un avenir idéal, écrire des mots doux : autant de méthodes dont l'efficacité a été prouvée scientifiquement, et qui ne demandent rien de plus qu'un crayon, une feuille de papier et un peu de temps.
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Pour vous aider à appliquer une méthode efficace d'écriture, j'ai conçu un journal intime un peu inhabituel. Au lieu de noter des événements passés, il s'agit ici de vous projeter dans l'avenir. Ce journal doit être rempli cinq jours par semaine, et chaque paragraphe ne vous prendra que quelques secondes. Tenez-le pendant une semaine. D'après des études scientifiques, vous ne tarderez pas à constater une nette amélioration de votre humeur dans les mois suivants. Dès que vous sentez que les effets s'estompent, il suffit de répéter l'exercice.




Lundi : « Gratitude attitude »

Vous avez sûrement plein de motifs de gratitude : des amis proches, une relation amoureuse, les sacrifices que les autres ont faits pour vous, une famille aimante, une bonne santé, une belle maison ou tout simplement de quoi remplir votre assiette. Vous avez peut-être la chance d'exercer un métier passionnant, d'avoir de bons souvenirs, ou alors vous venez de passer un moment agréable : vous avez bu un café délicieux, un inconnu vous a souri dans la rue, votre chien vous a fait la fête, vous avez bien mangé, ou vous venez de respirer le parfum d'un bouquet de fleurs. Repensez à la semaine écoulée et énumérez trois instants de ce genre.




Mardi : « Mes meilleurs souvenirs »

Pensez à l'un des plus beaux moments de votre vie : vous étiez heureux, vous êtes tombé amoureux, vous avez écouté votre chanson préférée, assisté à un spectacle magnifique ou passé une soirée entre amis. Choisissez un de ces souvenirs et projetez-vous dans le passé. Essayez de reconstituer les sensations que vous aviez éprouvées alors. Maintenant, prenez quelques secondes pour mettre par écrit cette expérience et les sentiments qu'elle vous a inspirés. Ne faites pas attention à l'orthographe, à la ponctuation ou à la syntaxe. Laissez-vous porter par l'inspiration.





Mercredi : « Des lendemains qui chantent »

Arrêtez-vous un instant pour décrire votre avenir idéal. Mettons que tout se soit passé à merveille. Sans être irréaliste, imaginez que vous avez travaillé dur et que vous avez enfin réalisé vos ambitions. Vous êtes devenu la personne que vous aviez toujours voulu être, votre vie personnelle et professionnelle est un rêve éveillé. Ça ne vous suffira sans doute pas à atteindre vos objectifs, mais vous vous sentirez mieux et vous retrouverez le sourire.




Jeudi : « Les mots doux »
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