Memo : L'Optimisme, c’est génétique !
Déjeuner conversation du 8 septembre 2014-09-08

Les francais sont les champions du monde du pessien{Sondage BVA-Gallup) et pourtant : I'étre humai
est génétiquement disposé a voir la vie en rosau\dlles Clés n° 74, déc ; 2011)

Chaque étre humain a un potentiel optimiste. Cesju’affirme une nouvelle science qui associealegre,
psychologie, épidémiologie, sociologie et anthroga. Sans ce potentiel comment expliquer que l4mitd
ait traversé les innombrables épreuves qui onitssugsa longue route : catastrophes naturellesrgs,
épidémies, ... En ce moment, de temps de crisejigrne devient méme vital.

Cing clés pour cultiver I'optimisme

Le psychologue et psychanalygtain Braconniempropose des pistes pour se I'approprier.

L’optimisme suscite deux sortes de méfiance. L'tanetée de mépris ironique, car, dans notre cylture
intelligence et pessimisme sont traditionnellensmsociés. L'autre faite de scepticisme face aupmations a
changer de regard sur soi, sur les autres et snoihele pour voir enfin le verre a moitié plein. E€atouble
méfiance n’est pas que I'expression d’une résistancchangement, elle est aussi I€gitime : il sévit
optimisme niais que le psychologue et psychanalyistie Braconnier appelle «optimisme de l'illusiqrgui
consiste en un mélange, habile et parfois peu iendé pensée magique, de déni et de sous-méthmae C
Ainsi, il suffirait de croire pour voir, de dire poétre et de répéter pour gagner.

Savez-vous prendre la vie du bon cété ?
Identifiez ce qui vous empéche d’étre optimistdétouvrez comment rebooster votre capital joieide ¥

Bonne nouvelle, il existe aussi un optimisme quiadige réalisme et esprit critique, et que I'on pappeler «
optimisme intelligent ». « Intelligent parce quausa@artons du constat qu’il produit des bienfagissles
différents domaines de notre vie, afrme Alain Brager. C’est d’ailleurs le leitmotiv du chercheur e
psychologie américain Christopher Peterson : selipfes études mettent en évidence que cette sitbpo
d’esprit est associée au bonheur, a la persévéarickaccomplissement personnel. L’optimistelligent
n’est pas dans lillusion : il planifie, prend eonapte le critere d’efficacité, la ou I'optimiste tidusion se
contente de formules incantatoires. » Il est entanee nous ne sommes pas tous égaux face a cetibel@p
notre histoire, nos expériences, mais aussi nadtedie font la différence. Mais nous pouvons towgorer
notre capital mieux-étre. Parce qu’il ne négligs lgs services du pessimisme, ne dénie pas la egitéptie
notre psyché et, surtout, parce gu’il fait appeba ressources personnelles et a notre intelligeete
optimisme-la nous séduit et nous convainc. Alaiaddnnier nous propose cing pistes a explorer.

Se servir du pessimisme

Si 'optimisme a mauvaise presse, il en est de m@ooe le pessimisme, diabolisé par les militanttadeensée
positive. Or, ce trait, qui nous pousse a voirde® a moitié vide, n’est pas forcément ce shergiantentionné
qui nous guide sournoisement sur les sentiers doudégement, de I'inaction et de la dépressiom Bidisé,

il pourrait méme servir avantageusement nos prefat®s ambitions. D’abord parce qu’il est antitsoa : il
nous oblige a prendre en considération des frdesdifficultés, des obstacles, autant de facidéchec
possibles, ou de problemes que notre enthousiasoseaonduit parfois & minimiser ou a ignorer. Enmat, |l
nous remet dans la complexité du réel et nous amémeux penser nos décisions et nos choix. leegarde-
fou qui nous empéche de tomber dans « I'optimisenéltlsion » et un levier de créativité, donc de
sublimation. En nous obligeant a faire preuve tative et d'imagination pour surmonter les obstacle
pessimisme nous pousse dans nos retranchemeissgpermet de mobiliser toutes nos ressourcesdit@Ci
anticipation, imagination sont donc les vertus dp@ssimisme sélectif, mis au service d’'un optimiséadiste.
Ecoutons cette voix intérieure méfiante, listorsaeertissements, et réfléchissons a la fagonrunrg
pourrions parvenir a nos fins malgré les embdches.

Raisonner en positif

Il n’est pas facile de rester optimiste face a vénément de vie douloureux ou dans une ambiances®.OEt
il n"est pas plus facile qu’efficace de se répéteboucle que tout va bien et que le temps feramavre. En
revanche, une méthode a fait ses preuves. |l dagiprunter aux optimistes deux particularitéseds



raisonnement : « la disposition optimiste a peteséutur » et « le mode explicatif positif des égérents ».
Aisés a mettre en ceuvre, ils portent sur des u@sarognitives, c’est-a-dire sur des facons demnaisr et non
de ressentir.

La disposition optimiste a penser le futur peudi&inir comme une confiance générale a obteniréagtats
ou comme la capacité a imaginer gu'’il y aura desisents, des comportements, des expériences\assii
vivre. Il s’agit donc de s’efforcer, lorsque I'ostalans I'anticipation négative, d’opposer a chamaete ou
obstacle son antidote positif, de maniére a réibgerlla pensée et les émotions. S’adonner a kri€positive
sur le futur, sans souci de réalisme, est égalearentoyen agréable et efficace de faire barraggnaiété. Le
mode explicatif positif des événements a été étpaidles chercheurs en psychologie, qui ont décbgue

les optimistes avaient tendance a considérer desdgs désagréables comme étant momentanés, gpésif
une situation donnée et liés a des raisons extéseueux. Efforcons-nous donc d’analyser chagpérence
négative en la passant au tamis de ces troisesit€our s’exercer, on peut repenser a des évétethepasse
et en faire un récit qui tienne compte de ces éhésne

Autre point qui les différencie des pessimistes dptimistes pensent que le fait d'agir aura deséquences
plus bénéfiques que s'ils laissaient simplemerdire fles choses ».Un comportement actif (€labarer u
stratégie, faire un choix, poser un acte) est togjplus positif — en termes d'image de soi, ddiaone et de
vision d’avenir — qu’'un comportement d’inhibition de passivité. Le bon réflexe est donc de preexre
compte la situation (échec, impasse) puis de sedéen : « Que puis-je faire maintenant ? » Cela riaiti
quitter la position de victime pour nous remetimgoesition de sujet.

Faire avec la réalité

Il convient de chercher I'opportunité qui se cadaas chaque difficulté plutét que de la considéoenme une
invitation a « tout laisser tomber ». Mais, avagiagcil est important de s’accorder le temps dérdigla
nouvelle situation (échec, impasse, retard) eéhastions qu’elle déclenche. Trop de décisions paosés
hativement parce qu’elles sont motivées par leradiespasser a un épisode plus agréable. Or, I'cgotimn
intelligent fait avec la réalité, il n’est ni démeé celle-ci ni refoulement des émotions négatives.

Ensuite, il s’agit de porter un regard distancigngénieux sur la situation : « Que m’a-t-elle apgsur moi,
sur les autres) ? Quelles améliorations puis-j@dpp(formation, information...) ? Quelles perdpars
m’ouvre-t-elle (changer de voie, de modus operaatténdre le moment opportun...) ? » Porter unrcega
différent, c’est aussi accepter qu'il existe desbpFmes définitivement ou momentanément impossiles
résoudre. Curieusement, des études montrent qoetiesistes lachent prise plus facilement et passem
autre projet, tandis que les pessimistes rumimessassent, perdent du temps et de I'énergie.Pamsurer
gu’un probleme est insoluble, I'idéal est de denearsthn avis a une personne, au moins, possédant une
compétence dans le domaine en question.

Savourer sa vie

Si ’lhumain n’était pas foncierement optimistené grandirait pas, ne marcherait pas et n'acquemwaune
compétence d’aucune sorte. L’optimisme est un élae force vitale qui nous pousse a aller de I'gvan
obtenir, a conquérir. Par la force, par l'intellige et par les mots. Prendre conscience de lad#gosenfiance
en soi et en I'avenir gu'’il nous a fallu pour aaiva ou nous sommes est le premier pas pour cemtin
avancer. Sans ce fond d’optimisme, nous serions-tfamees dans des histoires d’amour ? Aurions-fisses
des liens d’amitié ? Aurions-nous tenté telles ésudkel concours, telle formation ? L'énergie @tqli nous

Savourer la beauté du monde et des étres, jusiaralg soi, ouvre I'esprit et le cceur. Au contraive
pessimiste, dont le regard ne s’attarde que smalévais, construire des cercles vertueux, en siapylsur nos
petites réussites, qui permettent de gagner enacmaf et en ambition. Prendre le temps de peneer, d
guestionner, de s’informer, d'imaginer et de réyerlieu de sauter aux conclusions, de généraliseser de
préjugés et de certitudes. Deux postures diamételeopposées. La premiére est la signature derticgbe
intelligent, tandis que la seconde porte celle elsspniste résigné.

Questionner ses regrets

Le pessimisme, contrairement a ce que I'on creittoncerne pas seulement I'avenir. Il s’étend aasgasse.
Par le biais de généralisations négatives ou @idins sur des blessures ou des échecs, il sapienkede soi,
la confiance dans ses ressources et dans le 8gunurner vers son passeé pour y extraire des ntsrden



bonheur, de réussite ou de simple bien-étre gstlaiere étape pour pouvoir réécrire une autobjgesplus
juste. On peut pour cela feuilleter un alboum detgfiarevivre les moments des « jours heureux »eouathder
a des proches de nous rappeler par le récit destasavoureux, joyeux, d’échange et de partage.

Autre écueil sur lequel viennent s’échouer les ipgistes : les regrets. Méme si certains sont inélds —
aucun d’entre nous ne peut afficher un « sans-fxigtentiel » —, il y a des regrets qui occupent hotre
espace mental et émotionnel, nous empéchant deicivet maintenant et de désirer demain. Ces tetpe
sont a déconstruire, piece par piece. Il est nadgesde re-contextualiser I'objet du regret (del giésir était-il
le fruit ? A quelle époque de notre vie s’est-ilnif@sté ? Qu’est-ce qui I'a fait échouer ? Qu’ansimous pu
faire pour réussir ?) puis de le réactualiser i{esteore réalisable aujourd’hui ? A quelles coiodis ? Qu’est-
ce que cette réussite nous apporterait ? Est-oaircele la désirer autant et que rien d’autre nesrapporterait
les mémes bénéfices ?). Ce questionnement a leerdérnous sortir du fantasme et d’une positiosipaset
de nous remettre face a notre désir actuel.

La chance.

Philippe Gabilliet, enseignant en psychologie decigropose par jeu le cours idéal qu’il n’a janfaisdonner
sous forme d’une vidéo de quelques minutes. Il neroencours : la science de I'optimisme ; autrerdéntla
chance. En quelques phrases il explique pourgudidnce est essentielle pour réussir mais gagjistd’'une
compétence. Et comme toute compétence la chantas’pequérir en appliquant les regles d’or de larsme
de I'optimisme : vigilance, curiosité, capacitée@daondir et altruisme. De cette expérience, largemiéussée
sur les réseaux sociaux est né un livre : « Elegladhance, ou 'art de prendre sa vie en maini $ait suite a
un précédent ouvrage : « Eloge de I'optimisme ».

Optimiste ou pessimiste ?

La disposition d’esprit qui permet de prendre lesses du bon coté appartient a I'optimiste quéese toujours
de bonne humeur. Il est moqué par le maréchal teelde Tassigny : « Un optimiste est celui qunptadeux
glands et va acheter un hamac ». Opinion tempé&é€&gorges Bernanos : « Un optimiste est un imbécil
heureux ; un pessimiste, un imbécile malheureux. »

Karl Popper est plus directif : « Etre optimiste @ws devoir moral. » Et Winston Churchill plus pcesnotre
sujet de conversation : « Un pessimiste voit l&alité dans chaque opportunité, un optimiste voit
I'opportunité dans chaque difficulté. »

Sur I'aspect purement psychologique 'optimistatigise ses échecs : « Je ferai mieux la procHaise»

Ou généralise ses succes : « J'ai vraiment dedacgh » A l'inverse le pessimiste : « Je suis nOLps

« C’était juste un coup de chance. »

Au-dela de la transmission génétique plusieuretastconcourent a développer la disposition d’esleri’étre
humain :

- les grands porteurs de sérotonine sont plus opémis

- 'exemplarité des parents a une influence sur lepmrtement de I'enfant. L’optimisme se transmet par
amour et par les félicitations de ses efforts (pjus pour ses résultats).

Espoir (optimiste) : le jeu (courses, loto, ...)
L'optimiste est en meilleure santé, plus innovahis altruiste.
L’optimiste est acteur de sa vie

Les bonnes nouvelles : Reporters d’espoirs « Umals@mscendante » (Pierre Nougué)



