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Destiné à tous les amoureux de la vie mais aussi à ceux 
qui sont sur le point de perdre espoir, cet ouvrage décline, avec 

douceur et bienveillance, des idées et des méthodes 
concrètes pour voir la vie en rose.

« Je suis responsable de ce que je vis », « Je tire profi t de mes 
mauvaises expériences », « Je vis en mode solution », « J’utilise 
la force du moment présent »… En 20 règles d’or qu’il a lui-même 
expérimentées, Franck Martin nous invite, non pas à nous persuader 
que tout est parfait dans le meilleur des mondes, mais à entraîner 
notre œil à mettre l’accent sur le beau dans toute situation.

Vous aussi, choisissez de sourire à la vie et rejoignez Franck Martin 
en découvrant son programme 100% feel good !en découvrant son programme 100% feel good !

« Si la matière 
grise était plus rose, le monde 

aurait moins d’idées noires ! »
Pierre Dac
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Franck Martin est chef d’entreprise, ancien publicitaire 
repenti, auteur et conférencier. Il est aussi formateur, 

coach et professeur de communication et de ma-
nagement à l’université Lyon I. Il dirige Congruences, 
spécialisée dans la communication et le mana-
gement des équipes. Ses méthodes personnelles, 
son approche pragmatique, ses outils de dévelop-

pement, font de lui un allié reconnu dans le monde 
de l’entreprise, sportif, associatif et politique pour re-

créer et entretenir de vraies relations de confiance. 
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Une petite histoire,  
histoire de commencer

Un soir, au coin du feu, un vieil Indien se confie à ses petits-enfants.

« Mes enfants, leur dit-il, les éléments me parlent et je ressens un 
grand mal. Au fond de mon âme, deux loups se battent. L’un est 
méchant, il a peur, et je sais qu’il éprouve souvent de la colère. Il 
est envieux de ses frères, et vit dans la peine, les regrets, l’avidité, 
l’arrogance, l’apitoiement, la culpabilité, les ressentiments, le senti-
ment d’infériorité, le mensonge, la compétition et l’orgueil. L’autre 
est bon, il est la joie, la paix, l’amour, l’espoir, le partage, la généro-
sité, la bienveillance, la vérité, la compassion, la confiance. Mais, mes 
petits-enfants chéris, la même lutte se joue aussi en vous, en chacun 
de nous, en fait. »

Silencieux, les enfants réfléchissent…

Puis l’un d’eux prend la parole : « Mais dis-moi, grand-père, lequel des 
deux loups gagne ? »

Le vieil homme sourit, les regarde et répond simplement : «  Mes 
enfants, celui qui gagne est toujours celui que vous nourrissez le 
plus. »
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Introduction

Ma vie est belle, même quand elle 
n’est pas toute rose
« Le véritable voyage de découverte ne consiste pas à chercher de 
nouveaux paysages, mais à avoir de nouveaux yeux ! »

Marcel Proust

Je suis un homme heureux, optimiste par nature. Je vois en beau… je 
suis sur un nuage.

La vie me sourit toujours, même quand elle est brutale. La vie est 
belle, quoi qu’il se passe pour moi et autour de moi. Quand je parle 
comme cela, certains de mes amis me prennent pour un fou, pour un 
utopiste, un irréaliste, un doux rêveur.

Et je leur réponds que c’est vrai. En m’empressant de leur démontrer 
que ce chemin, cette manière d’être, me réussit plutôt.

Pourtant, j’aurais pu la voir autrement, ma vie. Ou plutôt ne pas la 
voir !

Dès mon plus jeune âge, comme j’aime à le rappeler lors de mes 
conférences1, les choses auraient pu mal démarrer pour moi. Certains 
proches l’ont d’ailleurs perçu ainsi en apprenant ma double cataracte 
congénitale. Ce constat a donné lieu à des scènes de famille que 

1. Je suis conférencier pour la CGPME (Confédération générale des petites et moyennes en-
treprises), le CJD (Centre des jeunes dirigeants), pour différents syndicats professionnels et 
chambres de commerce et d’industrie.
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nous nous racontons encore parfois, ma grand-mère s’apercevant que 
mes yeux ne suivaient pas les gestes de mes visiteurs, ni même la 
lumière. Mon père fut très touché par cette « découverte ». C’est lui 
qui, plus tard, en accord avec ma mère, décidera de m’élever « en 
positif », comme tout enfant, sans tomber dans la tragédie – pourtant 
facile – d’avoir un fils à moitié aveugle. Ils ont choisi de me faire vivre 

comme tout le monde, là où d’autres parents – ce 
fut le cas de l’un de mes amis ayant la même 
« atteinte » – auraient pu m’attribuer pour la vie 
une identité d’«  infirme ». « Tes yeux ne sont 

pas une infirmité, fils, ils sont ce qu’ils sont. » Ils 
seront même une force, à force de compréhension et de travail de 
digestion, d’intégration et de résilience.

Ce jour-là, ma famille ne savait pas qu’elle m’inoculait un vaccin 
valable à vie : l’optimisme, la « vue en beau » !

Mon enfance a été parfaite, malgré plusieurs opérations des yeux, 
et les quolibets des copains. Mon adolescence fut tout aussi extraor-
dinaire. J’étais entouré d’amis et pratiquais de nombreuses activités 
sportives comme beaucoup de jeunes chanceux – tennis, ski, moto, 
auto, karaté, judo… Il n’y a que les avions et les camions que j’ai été 
« privé » de piloter et de conduire. Avouez que ce n’est pas très grave.

Mon copain, atteint du même handicap que moi, mais élevé par des 
parents peut-être moins confiants que ne l’étaient les miens, a suivi 
une tout autre voie. Pour lui, des parents centrés sur son infirmité, là 
où les miens étaient centrés sur la vie. Lui, portant lourdement cette 
identité d’infirme, là où je ne portais que mon sac d’écolier, puis de 
lycéen. Lui, ultravigilant, là où je ne suis « que » prudent, a enduré la 
lourdeur de ce choix de vie tout autant que je me sens léger.

« Tes yeux ne sont pas 
une infirmité, fils,  

ils sont ce qu’ils sont. »  
Ils seront même une force.
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Je ne suis pas un philosophe, je ne suis pas un scientifique, encore 
moins un psychologue. Je suis un homme qui expérimente, depuis 
tout petit, sa manière positive de vivre. D’abord, sans m’en rendre 
compte vraiment. Parce qu’il est vrai que la vie m’a gâté, parce qu’il 
est vrai que j’ai eu cette « chance » de bien naître. Je ne parle pas 
là d’argent ni de moyens  – même si nous n’avons jamais manqué 
de rien et que nous étions plutôt aisés. Je parle de cette lucidité, de 
ces valeurs familiales, et des expériences que j’ai accumulées et qui 
m’ont fait « comme je suis »  : profondément positif, profondément 
optimiste. Je suis devenu philosophe, je me sens chercheur, et plu-
tôt psychologue. Je suis un adepte de la flexibilité relationnelle et 
comportementale, je cherche des solutions, là où d’autres constatent 
des impasses, je me projette dans l’avenir, là où d’autres remuent la 
boue du passé et du présent. Je liste les conséquences positives des 
changements, là où ces mêmes autres, encore eux, additionnent les 
leçons négatives. Je refuse les « Non, ça ne marchera jamais », tout 
en essayant de comprendre ce qu’ils dissimulent, pour aider les gens 
à les gommer de leur vocabulaire. Je hais les crises d’autorité, tout 
en intégrant aussi ce qu’elles cachent. Je souris, là où mes interlocu-
teurs font la gueule. Je goûte la fraîcheur de la pluie, là où d’autres 
se sentent profondément mouillés. Quand je cours ma SaintéLyon1, je 
me réjouis de sentir le moindre de mes muscles, plutôt que d’en souf-
frir, en pensant au bonheur de finir ma course selon mes objectifs, ce 
qui ne fait aucun doute.

Pire encore, et je dis « pire » pour celles et ceux qui ne sont pas dans 
cette « énergie » (car il s’agit d’une posture, d’une énergie de vie), le 

1. La SaintéLyon est un « running raid nocturne » entre les villes de Saint-Étienne et de Lyon. 
C’est une course à pied très populaire, en individuel ou en relais par équipes de deux, trois ou 
quatre personnes.


