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			Quelques témoignages

			« Emma Seppälä nous apprend comment, grâce à des techniques validées par la recherche, réussir dans son métier tout en restant fidèle à soi-même – et en prenant du plaisir à chaque étape du processus. »

			Susan Cain, cofondatrice du site Quiet Revolution et auteure de Quiet palmarès des meilleures ventes du New York Times

			« À partir de recherches approfondies en psychologie et en neuroscience, La piste du bonheur offre une foule d’idées pour changer la façon dont nous envisageons notre travail, notre vie personnelle et nos relations sociales. C’est une invitation engageante et documentée à s’améliorer sans se perdre soi-même ni perdre la raison. »

			Adam Grant, professeur à Wharton, auteur de Donnant, Donnant et Osez sortir du rang !

			« Emma Seppälä démontre que réorienter son esprit vers la recherche du bonheur peut changer la façon dont notre vie se déroule et la manière dont nous envisageons la réussite. À lire quand on recherche le succès et la plénitude. »

			Amy Cuddy, professeure à Harvard et auteure de Presence

			« La piste du bonheur propose une solution à la fois scientifique et facile pour réussir dans la vie d’une façon durable ; c’est la réussite dont nous rêvons tous, qui nous laisse comblés, heureux et bien portants. »

			Scott Barry Kaufman, Ph. D., Directeur scientifique, Institut de l’Imagination, Université de Pennsylvanie.

			« Emma Seppälä nous montre comment réussir dans son métier et lui donner un sens, en menant une vie heureuse et gratifiante, tout en prenant d’abord soin de soi-même. Ça faisait longtemps que le monde attendait un point de vue comme le sien. »

			Chade-Meng Tan, « Jolly Good Fellow » chez Google et auteur de Connectez-vous à vous-même Palmarès des meilleures ventes du New York Times

			« Ce livre est un bol d’air frais qui nous aide à débusquer le mythe qu’il faut toujours faire plus, mieux, plus vite et plus efficacement pour être heureux. »

			Kristin Neff, Ph. D., auteure de Self-Compassion
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			“ La réussite, c’est s’aimer soi-même, aimer ce qu’on fait et la façon dont on le fait. ”

			Maya Angelou
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			Un été, j’étais encore étudiante à l’université, j’ai effectué un stage en France, à Paris, dans un grand journal international. Seule stagiaire, j’étais très occupée. De 14 heures à 23 heures, je courais entre le premier étage et le sous-sol, portant messages et documents. J’étais en relation avec à peu près tout le monde, de l’équipe dirigeante aux ouvriers imprimeurs. Le premier étage abritait une poignée de dirigeants dans des bureaux ajourés et un grand nombre de rédacteurs américains, chacun dans son box, penché sur son écran. Au sous-sol se trouvaient les ouvriers français qui imprimaient les journaux.

			La différence d’atmosphère entre le premier étage et le sous-sol était saisissante. Au premier, la tension était palpable. On n’entendait que le bruit des claviers et des imprimantes. Les rédacteurs – pour la plupart en surpoids, les yeux cernés – étaient rivés à leurs écrans, chacun dans son coin, et mangeaient de la pizza à leur bureau. Alors qu’au sous-sol, l’ambiance était carrément festive. Sur une immense table, on trouvait du vin, du pain et du fromage. Le personnel riait et plaisantait ; l’atmosphère était très animée. Si, au premier, personne ne m’adressait la parole à moins d’avoir besoin de quelque chose, j’étais toujours bruyamment accueillie à l’imprimerie. Rapidement, je me mis à chercher des raisons de rejoindre cette atmosphère joyeuse.

			Au fil de mon stage, j’ai trouvé dans ces allées et venues entre deux populations matière à réflexion : il y avait là une équipe – des éditeurs, des rédacteurs et des imprimeurs – qui travaillait toutes les nuits pour boucler un quotidien et le distribuer à l’aube. Leurs tâches étaient certes différentes, comme leur culture d’origine, mais ils travaillaient tous pour la même échéance. Qu’une erreur soit commise dans l’un des deux groupes et le journal manquait sa livraison du matin. Nuit après nuit, quels que soient les obstacles, chacun remplissait sa mission. Mais la manière dont chaque groupe s’en acquittait n’avait rien à voir : d’un côté, des gens stressés, épuisés et apparemment en mauvaise santé ; de l’autre, des gens heureux, pleins d’énergie, épanouis.

			J’ai tendance à croire que la plupart d’entre nous veulent ressembler aux ouvriers français, qui font du bon boulot et y prennent plaisir. Mais si tout le monde veut réussir et être heureux, la combinaison des deux n’a jamais été aussi difficile.

			Les progrès des technologies imposent à nos vies un rythme insupportable. Qu’on soit PDG ou graphiste indépendant, on est toujours en train de courir d’une échéance à l’autre, de jeter un œil sur son portable pour guetter les nouveaux mails, les derniers SMS, de mettre à jour son statut sur les réseaux sociaux ou de lire les dernières infos ; tout cela, en organisant le repas du soir, en slalomant dans les embouteillages et en se préparant à la prochaine réunion à distance. Tout doit être fait dans des délais de plus en plus courts. Les données étant facilement accessibles en ligne, le travail de recherche doit être approfondi et rigoureux. Les usagers réclament des services toujours meilleurs, plus rapides, et bien sûr moins chers. Patrons et collaborateurs attendent des réponses immédiates à leurs questions.

			Pour obéir aux exigences de cette vie, on dort avec son téléphone près du lit, on relève ses mails au réveil et juste avant de se coucher. On se connecte également à ses « amis » sur des plates-formes sociales comme Twitter, Facebook ou LinkedIn, on répond aux notifications, on regarde une vidéo « immanquable », on obéit à l’obligation implicite de publier des mises à jour et des photos pour rester en phase avec le monde. Pendant ce temps-là, les boîtes de réception continuent de se remplir, quels que soient les efforts pour rester à jour. Chaque jour de la semaine est une course sans fin pour apurer la liste des choses à faire, qu’on termine en s’écroulant sur son lit, épuisé, bien plus tard que notre corps ne le voudrait. 

			Le week-end, ce n’est pas beaucoup mieux. Les tâches domestiques, la lessive, les courses et le travail restant de la semaine. Les vacances, courtes et rares, sont faites de voyages stressants, de visites aux proches et peut-être d’une ou deux grasses matinées, et puis on retourne au boulot. Et même en vacances, difficile de couper avec le monde du travail – alors on jette un œil sur ses appareils pour rester au courant de ce qui se passe pendant qu’on est au bord de la piscine.

			Nous avons accepté de faire de nos agendas surchargés un mode de vie.

			On veut être un bon employé, alors on travaille dur ; on veut être de bons parents, alors on essaie de passer plus de temps avec les enfants ; on veut être de bons époux, alors on fait la cuisine, on fait de la gym, on organise une soirée en amoureux ; on veut être de bons amis, alors on s’engage dans des activités sociales – et on fait tout cela même si on est épuisé.

			Et quand on se retrouve stressé, lessivé, débordé, on s’en veut à soi-même. Après tout, les autres ont l’air d’y arriver. Pour réussir, on se dit qu’il faut juste s’accrocher et tenir – dépasser la souffrance, dépasser les limites, oublier son bien-être.

			Et quand on atteint ses objectifs, à force de pression, de stress et de ténacité, on n’est pas forcément satisfait ; il se peut qu’on éprouve un sentiment de soulagement, mais ce soulagement a un prix : épuisement, isolement, stress. Pourtant, le but de tous ces efforts et de toutes ces souffrances n’est-il pas justement d’être heureux ? L’idée n’est-elle pas justement que la réussite apporte le bonheur ?

			LES MYTHES DE LA RÉUSSITE

			Au cours des dix dernières années, j’ai côtoyé des gens qui avaient brillamment réussi. J’ai étudié à leurs côtés à Yale, Columbia et Stanford. J’ai travaillé avec eux à Paris, New York, Shanghai et dans la Silicon Valley. Je me suis inspirée de tous ces camarades qui ont créé des organisations caritatives, été élus au Congrès, écrit des romans à succès, sont devenus des vedettes du théâtre, ont lancé des start-ups innovantes, joué un rôle humanitaire majeur dans le monde ou sont devenus milliardaires à Wall Street, mais j’ai aussi constaté avec regret que nombre de ces icônes de la réussite finissaient stressées et malades. Des gens bourrés de talent et capables de tout, mais qui, dans leur ascension, détruisent leur principal atout : eux-mêmes. Et souvent, ils épuisent aussi leurs employés, générant autour d’eux un climat de stress.

			“ J’ai fini par comprendre que ce qui compromet notre capacité à vraiment réussir et à être heureux, c’est croire à des thèses communément admises, mais dépassées. ”

			Parallèlement à ces observations, je faisais des recherches sur la psychologie de la santé et du bonheur pour mon doctorat à Stanford. Plus je creusais le sujet, plus je découvrais avec surprise que la façon dont on nous apprend à réussir – celle que défend et promeut notre culture – avait tout faux. Chaque nouvelle étude venait confirmer que, dans cette quête de réussite et de bonheur, tous les efforts de mes amis – et tous les miens – avaient l’effet contraire.

			J’ai fini par comprendre que ce qui compromet notre capacité à vraiment réussir et à être heureux, c’est croire à des thèses communément admises, mais dépassées. Nous les acceptons précisément parce que nous les reconnaissons régulièrement dans la trajectoire de ceux qui réussissent. Dès le plus jeune âge, on nous apprend que progresser, c’est répondre à toutes les sollicitations (et d’autres encore) avec la même détermination, la même discipline de fer – au détriment de notre bonheur.

			Voici les six idées principales qui nous trompent dans notre façon d’envisager la réussite :

			• Ne jamais cesser d’accomplir. Restez focalisé(e) en permanence sur ce que vous pouvez accomplir. Pour en faire toujours plus et rester compétitif, il faut passer rapidement d’une chose à l’autre et garder toujours un œil sur l’étape d’après.

			• Réussir sans stress est impossible. Le stress est inévitable si on veut réussir. Le surrégime permanent est l’incontournable corollaire d’une vie sous haute tension. La souffrance est inéluctable, indispensable même.

			• S’acharner sans ménagement. Travaillez jusqu’à l’épuisement ; mettez-y toute votre force mentale ; ne cédez jamais aux tentations ni aux distractions.

			• Se concentrer sur sa spécialité. Plongez à fond dans votre secteur ; c’est en devenant expert dans un domaine qu’on sait le mieux résoudre les problèmes qui s’y posent.

			• Jouer de ses forces. Ce que vous faites doit correspondre à vos qualités. Faites ce que vous faites le mieux, en évitant vos points faibles. Pour reconnaître vos forces et faiblesses, soyez extrêmement critique avec vous-même.

			• Ne viser que la place de numéro un. Pour faire mieux que tout le monde, ne vous préoccupez que de vous-même et de vos intérêts propres.

			Ces idées façonnent notre culture. Elles nous sont inculquées dès l’école primaire (« Cesse de rêver ! », « Concentre-toi ! », « Travaille davantage ! »). Mais aussi répandues soient-elles et aussi rationnelles qu’elles paraissent, elles nous égarent incroyablement. C’est un modèle qui a peut-être réussi à certains, mais ça leur a coûté très cher. Des recherches montrent même que ces conceptions nuisent au succès et à la santé. Parmi leurs conséquences préjudiciables : elles réduisent la capacité à collaborer de façon productive, empê­chent la créativité au travail, consomment notre énergie, empêchent de donner le meilleur de soi-même et rendent moins résilient face aux difficultés et aux revers. Des recherches suggèrent également qu’on est plus susceptible de se retrouver épuisé, isolé et affaibli physiquement et mentalement.

			La manière dont on cherche à réussir – alimentée par le message « il faut tout faire » que nous envoie une société guidée par cette mythologie de la réussite et où la technologie permet de rester connecté 24 heures sur 24, 7 jours sur 7 – est simplement insoutenable. Chacun ressent la pression écrasante du grand mythe, supérieur à tous les autres, affirmant qu’il faut sacrifier son bonheur à court terme pour réussir et être heureux à long terme. Cette appro­che empêche non seulement d’être aussi productif qu’on pourrait l’être, mais rend profondément malheureux. Au cours des derniers mois, vous êtes-vous senti(e) :

			• débordé(e) sans perspective ni moyen de vous en sortir ?

			• piégé(e) dans une course sans fin de « choses à faire » ?

			• privé(e) de temps libre pour faire ce dont vous avez envie ?

			• empêché(e) de passer du temps avec ceux que vous aimez ?

			• coupable de passer un moment agréable au lieu de travailler ?

			• incapable de trouver un sens ou une gratification à votre quotidien ?

			Vous n’êtes pas seul(e) dans ce cas. Les niveaux de stress aux États-Unis sont en train de grimper à une vitesse inquiétante ; d’après une étude1 du Regus Group, 58 % des Américains affirment que leur stress augmente. L’angoisse est la première cause de troubles mentaux aux États-Unis et coûte au pays plus de 42 milliards $ par an2. La con­sommation d’antidépresseurs y a augmenté de 400 % au cours des dix dernières années3.

			Selon une étude4 Gallup de 2014, une crise se développe en parallèle sur les lieux de travail, partout aux États-Unis : 50 % des employés sont indifférents à leur travail (présents, mais sans enthousiasme) et 20 % désinvestis (c’est-à-dire très malheureux au travail), ce qui coûte à l’économie américaine plus de 450 milliards $ par an.

			Des décennies de recherches ont montré que le bonheur n’est pas le résultat du succès, mais plutôt sa condition préalable. En d’autres termes, si nous voulons réussir, nous devons ressembler davantage aux ouvriers imprimeurs français dans leur sous-sol.

			QU’EST-CE QUE LE BONHEUR VIENT FAIRE LÀ-DEDANS ?

			Il y a quelques années, j’ai fait une conférence sur la psychologie du bonheur devant un groupe d’auditeurs-comptables d’une entreprise du Fortune 100, à New York. Il y avait une quarantaine de personnes dans la salle. Quand j’ai démarré, j’ai remarqué dans l’assistance des gens sincèrement intéressés et d’autres, au fond, qui ricanaient. On les avait certainement obligés à venir, mais ils ne voyaient pas l’intérêt d’un sujet aussi flou. 

			Je ne leur en ai pas voulu. Après tout, on n’entend pas souvent parler du bonheur comme secret de la réussite. On nous enseigne même le contraire.

			Le confrère qui m’avait invitée à parler dans ce cabinet d’audit m’avait prévenue sur ses collaborateurs : c’était des gens de chiffres, la science du bonheur pouvait ne pas les émouvoir. Il m’avait donc conseillé de démarrer avec des chiffres et des graphiques sur le coût des émotions négatives et les bénéfices du bonheur. Comme j’avais affaire à des comptables, il suffisait de laisser les chiffres parler d’eux-mêmes. De fait, vers la fin de mon introduction chiffrée, les ricanements avaient cessé. À la fin de la rencontre, même les cyniques du fond de la salle vinrent me dire qu’ils avaient été convaincus par cette « avalanche de données concordantes ».

			Même si l’on n’entend pas fréquemment parler du lien entre bonheur et réussite, on sait intuitivement quel impact les émotions ont sur nous. Après tout, une remarque désagréable d’un collègue ou une dispute matinale à la maison peut ruiner notre efficacité et notre concentration pour le reste de la journée. Nos émotions et notre humeur influencent lourdement nos activités. Regardez à quel point nos échanges et notre efficacité sont altérés quand on est stressé, triste ou en colère, plutôt que content, détendu ou rempli de gratitude.

			Le bonheur – défini comme un état d’émotion positive intense – a un effet profondément positif sur notre vie professionnelle et personnelle. Il développe notre intelligence affective et sociale, accroît notre productivité et augmente notre influence sur nos pairs et nos collaborateurs. Soit les éléments mêmes qui permettent de réussir sans sacrifier sa santé physique ou mentale.

			À l’université de Caroline du Nord, Barbara Fredrickson a découvert, avec d’autres chercheurs travaillant sur l’impact des émotions positives, que le bonheur fait ressortir le meilleur de nos aptitudes de quatre façons concrètes5.

			Intellectuellement.  Les émotions positives aident à appren­dre plus vite, à penser de manière plus créative et à résoudre des situations difficiles. Ainsi, Mark Beeman, à l’université Northwestern, a montré qu’on résout plus facilement un problème après avoir regardé un petit film comique. L’amusement, en désamorçant les points de tension et en activant les centres du plaisir dans le cerveau, contribue à des connexions neuronales qui permettent une plus grande agilité mentale et plus de créativité6. Plusieurs études montrent que le bonheur accroît l’efficacité de 12 %7.

			Psychologiquement.  Si vous êtes comme la plupart des gens, vous êtes probablement la proie des caprices de votre humeur. Ce sont vos humeurs, et non des facteurs externes, qui déterminent comment la journée va se passer. On peut être sur une plage magnifique et se sentir malheureux parce qu’on a eu une dispute avec quelqu’un de sa famille. Comme on peut nager dans le bonheur en plein embouteillage, juste parce qu’on vient de découvrir qu’on attend un enfant – les émotions positives contribuent à maintenir un équilibre affectif, quelles que soient les circonstances. Comment ? Les recherches menées par Barbara Fredrickson8 montrent que les émotions positives aident à récupérer bien plus vite d’un coup de stress. Elles raccourcissent ainsi la période où on se sent stressé, en colère ou déprimé et rendent globalement plus optimiste9.

			“ Les émotions positives favorisent la collaboration. ”

			Si, au travail, un client, un collègue ou un manager se montre critique et agressif, on peut avoir du mal à donner le meilleur de soi-même, jour après jour. Mais si on est capable de maintenir un haut niveau d’émotion positive, on se remet plus vite de chacun de ces échanges, l’optimisme offrant une protection psychologique et physiologique contre le stress généré par cette personne. On conserve plus facilement son efficacité et sa tranquillité d’esprit.

			Socialement.  Les relations au travail – que ce soit avec des managers, des collègues, des employés ou des clients – sont évidemment fondamentales dans la réussite. Les émotions positives renfor­cent ces relations. Par exemple, rire ensemble – l’expression même de l’émotion positive – rend les gens plus enclins à coopérer10.

			De nombreuses études montrent que des employés heureux font de leur lieu de travail un endroit plus chaleureux. En particulier, des collaborateurs heureux, amicaux et solidaires ont tendance à :

			• tisser des relations plus profondes avec les autres au travail11 ;

			• améliorer l’efficacité de leurs collègues12 ;

			• accroître le sentiment de connexion sociale13 ;

			• favoriser l’adhésion de tous à l’entreprise14 ;

			• faire monter le niveau d’implication de chacun15 ;

			• fournir un meilleur service aux clients, même sans contre­partie16.

			Des recherches montrent que les sentiments négatifs, comme l’angoisse et la dépression, poussent à se focaliser sur soi-même17. À l’inverse, les émotions positives favorisent la collaboration. Fredrickson montre18 que le bonheur accroît le sentiment d’appartenance : on adopte plus facilement le point de vue des autres, on est donc plus susceptible d’intervenir de façon positive – ce qui augmente considérablement la capacité à nouer de nouvelles relations et amitiés. Du coup, on se sent plus proche des autres, plus confiant et mieux soutenu par ce réseau en expansion. Ce bonheur influe aussi sur l’efficacité de nos collègues. De la même façon qu’un collaborateur difficile peut créer une atmosphère lourde, les gens positifs et solidaires génèrent une atmosphère stimulante. En étant heureux, on rend heureux son entourage. Les travaux19 des chercheurs en sciences sociales James Fowler (Université de Californie, San Diego) et Nicolas Christakis (Harvard) suggèrent que le bonheur tend à se propager jusqu’à trois degrés de séparation – collègues, simples connaissances et même inconnus qu’on ne croisera jamais. Voilà comment on fabrique une culture du bonheur au bureau, à la maison et dans sa communauté.

			Physiquement.  Fredrickson a découvert que les émotions positives sont bonnes pour la santé : elles augmentent le tonus et la santé cardiovasculaire, comme elles améliorent la coordination, le sommeil et la fonction immunitaire. On note aussi moins d’inflammations20. Autrement dit, être heureux aide à rester en meilleure santé, même si on travaille dans un environnement très intense ou facteur de stress. Concrètement, les émotions positives atténuent l’impact cardiovasculaire du stress21. Des recherches préliminaires montrent également que le rire régule le cortisol (hormone due au stress), renforce la fonction immunitaire et réduit les inflammations22.

			Mais savoir que le bonheur mène à la réussite ne suffit pas. Si j’ai écrit ce livre, c’est pour montrer exactement comment le bonheur peut optimiser la résilience, la créativité, l’efficacité, le charisme et de nombreux autres agents de la réussite. Vous apprendrez comment on peut être efficace sans stress chronique, comment réussir sans s’épuiser – bref, comment maximiser son potentiel professionnel et son épanouissement personnel.

			LES SIX CLÉS DU BONHEUR ET DE LA RÉUSSITE

			Dans les chapitres suivants, j’exposerai des données confirmées par l’expérience, qui démontrent que le chemin qui mène au succès à long terme et au bien-être est souvent à l’opposé de celui qu’on nous a montré. Nous examinerons comment ces thèses dominantes se retournent contre nous et sapent nos efforts. En me basant sur les découvertes les plus récentes en psychologie, comportement des organisations et neurosciences – entre autres, les recherches sur la résilience, la créativité, l’état de pleine conscience, la compassion – je montrerai comment les six principes suivants, tendus vers le bonheur et la plénitude, sont autant de clés pour réussir dans son métier.

			1. Vivre (ou travailler) dans l’instant présent. Au lieu de toujours songer au prochain item dans la liste des choses que vous avez à faire, concentrez-vous sur la tâche ou la conversation que vous êtes en train d’avoir. Vous y gagnerez en efficacité et en charisme.

			2. Puiser dans sa résilience. Au lieu de vivre en surrégime, entraînez votre système nerveux à se remettre d’un revers. Vous réduirez naturellement votre niveau de stress et réagirez mieux face aux difficultés.

			3. Gérer son énergie. Au lieu de réagir d’une façon trop affective qui vous épuise, apprenez à soigner votre endurance en restant calme et pondéré(e). Vous préservez ainsi votre force mentale pour les moments où vous en avez vraiment besoin.

			4. (Ne rien) faire. Au lieu de passer tout votre temps à vous focaliser sur votre spécialité, faites un peu de place à la paresse, au fun, à des choses qui n’ont rien à voir. Vous n’en serez que plus susceptible d’avoir des idées nouvelles.

			5. Être bon avec soi-même. Au lieu de ne jouer que de vos forces et de vous installer dans l’autocritique, soyez bienveillant(e) envers vous-même ; acceptez que votre cerveau soit fait pour apprendre. Vous améliorerez ainsi votre capacité à vous comporter parfaitement dans l’adversité et à apprendre de vos erreurs.

			6. Se montrer bienveillant envers les autres. Au lieu de vous focaliser sur vous-même, exprimez votre bienveillance, montrez de l’intérêt pour votre entourage, entretenez des relations solidaires avec vos collaborateurs, votre chef, vos employés. Leur loyauté et leur implication en seront grandement augmentées, améliorant du même coup votre efficacité, vos performances et votre influence.

			Ces six principes vous feront beaucoup de bien sur le plan physique et mental. Ils contribuent au bonheur, aident à donner un but à sa vie et – comme je le montrerai dans ce livre – favorisent la réussite. Ces principes ne sont pas difficiles à mettre en œuvre ; les appliquer dans sa vie de tous les jours ne nécessite ni maîtrise de techniques complexes ni changement radical dans votre mode de vie. En fait, ils font appel à des ressources dont vous disposez déjà.

			Vous êtes d’ores et déjà capable d’avoir de bonnes idées, de garder votre calme quand vous êtes débordé(e), de rester dans le moment présent quand votre esprit vous entraîne ailleurs, d’être bien­veil­lant(e) avec vous-même et avec les autres, de prendre un moment pour réfléchir calmement quand le monde cherche à vous entraîner dans sa course folle. Chaque chapitre propose des façons concrètes d’y parvenir.

			Quelle que soit votre situation individuelle – papa à temps plein à Chicago, PDG d’une Fortune 500 à Dallas, défenseur d’une communauté à Oakland ou danseuse à New York –, j’espère que ce livre vous apportera un soulagement. Soulagement de savoir que vous avez tout pour être heureux(se) et réussir ; que non seulement une vie épanouie et sans stress est possible, mais que c’est aussi le secret de la réussite personnelle et professionnelle. Vous pouvez vous inspirer de l’efficacité festive des imprimeurs français. Je vais vous montrer comment. Les recherches sont formelles : le bonheur est le plus court chemin vers la réussite.

			

			
				
					1. “Regus-Commissioned Survey Reveals Stress Levels Rising Among US Workers”, Regus Group, http://www.prnewswire.com/news-releases/regus-commissioned-survey-reveals-stress-levels-rising-among-us-workers-71658307.html.

				

				
					2. “Facts & Statistics”, Anxiety and Depression Association of America, https://www.adaa.org/about-adaa/press-room/facts-statistics.

				

				
					3. L. A. Pratt et al., “Antidepressant Use in Persons Aged 12 and Over : United States, 2005–2008”, NCHS data brief no. 76 (Hyattsville, MD : National Center for Health Statistics, 2011), http://www.cdc.gov/nchs/data/databriefs/db76.htm. 

				

				
					4. “Report : State of the American Workplace”, Gallup, 22 septembre 2014, http://www.gallup.com/services/176708/state-american-workplace.aspx.

				

				
					5. Barbara L. Fredrickson, “What Good Are Positive Emotions ?” Review of General Psychology 2, no. 3 (1998) : 300–19, http://www.unc.edu/peplab/publications/Fredrickson%201998.pdf. 

				

				
					6. K. Subramaniam et al., “A Brain Mechanism for Facilitation of Insight by Positive Affect”, Journal of Cognitive Neuroscience 21 (2009) : 415–32.

				

				
					7. Andrew J. Oswald, “Happiness and Productivity”, Journal of Organizational Behavior 20 (2009) : 25–30, http://www2.warwick.ac.uk/fac/soc/economics/staff/eproto/workingpapers/happinessproductivity.pdf. 

				

				
					8. M. Tugade et B. Fredrickson, “Resilient Individuals Use Positive Emotions to Bounce Back from Negative Emotional Experiences”, Journal of Personality and Social Psychology 86 (2011) : 320–33. 

				

				
					9. E. J. Boothby et al., “Shared Experiences Are Amplified”, Psychological Science 25, no. 12 (2014) : 2209–16, DOI : 10.1177/0956797614551162. 

				

				
					10. Alan W. Gray et al., “Laughter’s Influence on the Intimacy of Self-Disclosure”, Human Nature 26, no. 1 (2015) : 28–43, DOI : 10.1007/s12110-015-9225-8. 

				

				
					11. J. E. Dutton et al., “Pathways for Positive Identity Construction at Work : Four Types of Positive Identity and the Building of Social Resources”, Academy of Management Review 35 (2010) : 265–93. 

				

				
					12. J. M. Lilius et al., “The Contours and Consequences of Compassion at Work”, Journal of Organizational Behavior 29 (2008) : 193–218, DOI : 10.1002/job.508. 

				

				
					13. J. M. Kanov, “Compassion in Organizational Life”, American Behavioral Scientist 47 (2004) : 808–27, DOI : 10.1177/0002764203260211. 

				

				
					14. J. M. Lilius et al., “Compassion Revealed : What We Know About Compassion at Work (and Where We Need to Know More)”, in The Handbook of Positive Organizational Scholarship, ed. K. Cameron and G. Spreitzer (Oxford : Oxford University Press, 2011), 273–87. 

				

				
					15. Bakker, “An Evidence-Based Model of Work Engagement”, Current Directions in Psychological Science 20 (2011) : 265–69, DOI : 10.1177/0963721411414534. 

				

				
					16. S. G. Barsade et D. E. Gibson, “Why Does Affect Matter in Organizations ?” Academy of Management Perspectives 21 (2007) : 36–59. 

				

				
					17. Nilly Mor et Jennifer Winquist, “Self-Focused Attention and Negative Affect : A Meta-analysis”, Psychological Bulletin 128, no. 4 (2002) : 638–62, http://psycnet.apa.org/journals/bul/128/4/638/ 

				

				
					18. B. Fredrickson et al., “Open Hearts Build Lives : Positive Emotions, Induced Through Loving-Kindness Meditation, Build Consequential Personal Resources”, Journal of Personality and Social Psychology 95 (2011) : 1045–62, DOI : 10.1037/a0013262. 

				

				
					19. J. H. Fowler et N. A. Christakis, “Dynamic Spread of Happiness in a Large Social Network : Longitudinal Analysis over 20 Years in the Framingham Heart Study”, British Medical Journal 337 (2008) : 1–9, DOI : http://dx.doi.org/10.1136/bmj.a2338. 

				

				
					20. Jennifer E. Stellar et al., “Positive Affect and Markers of Inflammation : Discrete Positive Emotions Predict Lower Levels of Inflammatory Cytokines”, Emotion 15, no. 2 (2015) : 129–33, DOI : 10.1037/emo 0000033 ; et Lee S. Berk and Stanley Tan, “Mirthful Laughter, as Adjunct Therapy in Diabetic Care, Increases HDL Cholesterol and Attenuates Inflammatory Cytokines and C-RP and Possible CVD Risk”, FASEB Journal, Supplement 990.1 (2009), http://www.fasebj.org/cgi/content/meeting_abstract/23/1_MeetingAbstracts/990.1. 

				

				
					21. Fredrickson et R. Levenson, “Positive Emotions Speed Recovery from the Cardiovascular Sequelae of Negative Emotions », Cognition and Emotion 12 (1998) : 191–220 ; and B. Fredrickson et al., “The Un-doing Effects of Positive Emotions”, Motivation and Emotion 24 (2000) : 237–58. 

				

				
					22. “Fight Memory Loss with a Smile (or Chuckle)”, Science Daily, 27 avril 2014, http://www.sciencedaily.com/releases/2014/04/140427185149htm ; et Lee S. Berk et Stanley A. Tan, “[Beta]-Endorphin and HGH Increase Are Associated with Both the Anticipation and Experience of Mirthful Laughter”, FASEB Journal, Supplement A382 (2006), http://www.fasebj.org/cgi/content/meeting_abstract/20/4/A382-b.

				

			

		

	
		
			Chapitre 1

			Vivre au présent

			Bonheur et réussite se trouvent dans l’instant présent

			“ Aucun plan valable pour l’avenir ne peut venir de ceux qui ne sont pas capables
de vivre dans le présent. ”

			Alan Watts23

			[image: ]

			Quand on se rend dans la Silicon Valley – le pays de Facebook, Twitter, Google et de l’université de Stanford –, on remarque très vite une certaine vibration de l’air. Dans les cafés de Palo Alto, où on tombe inévitablement sur des conversations animées entre jeunes entrepreneurs et investisseurs possibles, ou sur le campus de Stanford, où des étudiants brillants sont installés dans des salles de conférence magnifiques pour écouter des professeurs lauréats du prix Nobel –, ce frisson d’enthousiasme et de succès est presque palpable. L’atmosphère est pleine d’opportunisme, d’invention et de réussite.

			Mais, si on tend l’oreille, une autre vibration se fait sentir : celle de l’angoisse chronique. 

			Quand je suis arrivée à Stanford pour mon doctorat, j’ai été choquée par le nombre de suicides au cours de ma première année. On était sur un des campus les plus incroyables et les plus ensoleillés du monde, on allait en cours à vélo, sur des routes bordées de palmiers, où on croisait de grands professeurs et des étudiants doués ; et pourtant, la souffrance était bien présente.

			Attristées, nous avons eu l’idée, avec une autre étudiante, de proposer des ateliers de bonheur et de pleine conscience ; c’est ainsi qu’est né le premier cours de psychologie du bonheur à Stanford. Y enseigner m’a permis de rencontrer des étudiants de tous les âges et de toutes les spécialités. J’ai commencé à comprendre d’où venaient cette angoisse et cette souffrance, non seulement à Stanford, mais dans toute la Silicon Valley et en fait dans toutes les communautés très performantes que j’avais côtoyées à Yale, à Columbia et à Manhattan.

			Focalisés sur leur avenir et tout ce qu’ils avaient à faire, les étudiants vivaient dans une angoisse permanente. Chacun accumulant frénétiquement les réussites. Avant même d’avoir fini une tâche, leur esprit était déjà sur la suivante, au nom de l’efficacité et de la réussite. Du coup, ils étaient incapables de profiter du moment présent et de leur exploit du jour – sans parler de leur vie en général.

			Jackie24 était l’une de ces étudiantes brillantes à qui je faisais cours. Elle était rompue au succès. Adolescente, elle avait déjà suscité les louanges et retenu l’attention des médias pour son dévouement envers la communauté. À quatorze ans, elle avait fondé Everybody Dance Now, une association à but non lucratif visant à enseigner la danse aux jeunes défavorisés, pour les aider à ne pas traîner dans la rue et prendre confiance en eux. En plus de son dévouement envers la communauté, c’était une élève remarquable, décrochant plusieurs bourses grâce à ses résultats scolaires, jusqu’à remporter le titre de Junior Miss pour la Californie et obtenir son admission à Stanford. Une fois admise, elle élargit son association au niveau national ; elle fut invitée sur MTV et le magazine Glamour en fit une des dix étudiantes de l’année.

			Jackie savait qu’elle devait réussir pour entrer à l’université. Ce qu’elle ne savait pas, c’est qu’elle devrait continuer à y accumuler les performances. Elle fut troublée de découvrir qu’une fois admis, la course frénétique aux prix et aux louanges continuait. « Quand on se présentait les uns aux autres, on mentionnait toujours les réussites passées : je te présente Machin, il a fait tout ça », raconte Jackie. Elle se sentait épuisée, mais ses professeurs lui disaient de continuer, elle devait en faire plus, elle devait même se dépêcher pour ne pas se laisser distancer par ses camarades. « Mes amis lançaient des associations qui obtenaient une reconnaissance nationale, ils étaient lauréats de la bourse Rhodes, ils étaient cités par Forbes dans leur classement des “20 de moins de 20 ans” ou ils devenaient des athlètes de niveau olympique. L’un d’entre eux devint le plus jeune conseiller municipal de Californie et seulement le troisième homme politique à recevoir le soutien d’Oprah Winfrey – à seulement 21 ans ! »

			Jackie donne en exemple sa démarche pour obtenir une bourse d’études, à 19 ans, pour sa troisième année d’université. Pour sa bourse, on lui a demandé quel master elle envisageait de choisir après ses quatre ans d’université, quels cours elle y suivrait, où elle envisageait de travailler ensuite, quel était son plan de carrière à dix ans, quels problèmes mondiaux elle pensait résoudre au cours de sa carrière, en prenant quelles mesures – tout cela en plus de la longue liste de qualités de leader qu’elle était supposée avoir démontrées à ce stade de sa vie ! « On vous oblige à vous projeter si loin dans l’avenir… On est comme un hamster sur sa roue. C’est une course sans fin. »

			Carole Pertofsky25, directrice de la promotion du bien-être et de la santé à Stanford, avec laquelle j’ai lancé le premier cours de psychologie du bonheur, m’a expliqué le « syndrome du canard de Stanford ». En surface, les étudiants ont l’air de canards paisibles, glissant sereinement sous le soleil, baignant avec délice dans la splendeur et la grâce de leur réussite. Mais si on regarde sous la surface, la réalité est plus sombre : en dessous, leurs pattes pédalent à toutes forces pour se maintenir à la surface et avancer. Carole rappelle l’histoire d’une étudiante, venue la trouver après le premier cours sur le bonheur pour lui annoncer qu’elle devait arrêter. « Quand je lui ai demandé pourquoi, elle m’a répondu que cela allait à l’encontre de tout ce qu’on lui avait inculqué jusque là : “Mes parents m’ont appris que ce que j’avais à faire dans la vie, c’était réussir très, très bien. En grandissant, je leur ai demandé ce que je devais faire pour réussir aussi bien et ils m’ont dit de travailler très, très dur. Le temps passant, je leur ai demandé comment je pouvais savoir si je travaillais assez dur et ils m’ont répondu : “quand ça te fait mal” ». Voilà la mentalité sous-jacente chez tous ceux qui se dépassent à Stanford, explique Carole. Il y a un souci constant de la performance, et on est supposé en payer le prix en y sacrifiant son bien-être.

			Cette course sans fin n’a pas lieu qu’à Stanford ou dans la Silicon Valley. Elle est partout. Qu’on soit web designer, enseignant, pompier ou soldat, on nous pousse constamment à réaliser nos objectifs, à accumuler les performances et à nous concentrer sur l’avenir. On peut toujours en faire plus pour aller plus loin : un nouveau projet à mener, une nouvelle responsabilité à prendre, une nouvelle formation à suivre pour espérer une promotion, ou un investissement de plus, juste au cas où ! Il y a toujours un collègue qui travaille plus longtemps pour nous montrer que...
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