


erci pour votre

inscription a la new-
sletter de Source
d’'Optimisme !

Cet e-book a pour
but de vous appor-
ter des éléments de
base qui vont pou-
voir vous aider a
créer ou entretenir
votre motivation.

La motivation est une notion individuelle, com-
plexe, souvent mal comprise et mal interprétée
et cependant essentielle, voire vitale. Sans elle
rien ne se passe. Sans elle, nous serions iner-
tes, passifs, immobiles, sans vie... lllustrons
cela : lorsque nous avons soif, « la soif », c’est
ma motivation qui va nous pousser a passer a
I'action. C’est cette motivation qui va nous
pousser a aller se désaltérer, prendre un verre,
le remplir d’eau pour finalement le porter a sa
bouche et boire. Cela peut paraitre simpliste
comme exemple, cherchez y le principe de
fonctionnement. La soif a été pour cet exemple
le « motif de votre action ». Vous mettez en
place diverses énergies et mouvements qui
vont faire en sorte que la soif soit étanchée.
C'est en commencant par comprendre des
choses simples, devenus automatismes, que
I'on peut arriver a mieux comprendre des pro-
cessus plus complexes.

On peut dire que la motivation, c'est le
« MOTIF QUI POUSSE A L'ACTION ». Sans
elle, nous ne pouvons pas avancer, ni appren-
dre, ni progresser, ni comprendre, et ainsi de
suite.

Tous les jours, nous effectuons des actions par
automatisme et par habitude. Ces processus
sont guidés par nos expériences répétees, nos
valeurs et croyances acquises par toutes nos
expériences et environnements passeés.

Nous ne naissons pas avec nos jugements,
croyances et valeurs. Nous les acquérons pro-

gressivement depuis de notre prime enfance,
déja méme avant la naissance ! Le corps et le
cerveau ont commencé a percevoir des émo-
tions, des sons, des mouvements et a les en-
registrer et cela continue toute notre vie du-
rant. C’est cette constatation qui a inspiré mon
adage : « nous ne naissons pas avec une pré-
disposition a I'échec. Nous pouvons tous réus-
sir ! ». Nous avons en nous tous des potentiels
pour réussir et étre heureux !

Longtemps, les scientifiques ont cru que le cer-
veau, une fois mature, se caractérisait par la
stabilité de ses connexions, jugées définitives.
Pendant des années, ils pensaient que le cer-
veau s’arrétait d'évoluer. Nous étions donc
convaincus gue si nous sommes tels que nous
sommes, nos comportements, modes de pen-
sées et perceptions étaient théoriquement cho-
se quasi impossible a changer. Rien n’est plus
faux , et c’est encourageant !

Les recherches en neuropsychologie les plus
récentes démontrent que le cerveau est en
perpétuelle formatage, modelage, segmenta-
tion. On appelle cela la « plasticité cérébra-
le » : il modifie I'organisation de ses réseaux
neuronaux suite aux expériences et percep-
tions que nous vivons. Nous pouvons appren-
dre au cerveau a s’adapter.

Les expériences que vous vivez maintenant et
demain modifient votre structure cérébrale de
fagon continue. C’est une merveilleuse consta-
tation ! Cela signifie que vous pouvez a tout
moment changer vos méthodes de pensées,
d’actions et par conséquent, les résultats qui
en découlent ! Vous pouvez vous « modeler »
a la réussite et au changement ! Vous pouvez
reconfigurer I'organisation neuronale qui vous
limite ou qui vous bloque !



D’autres études récentes démontrent que la
« perception de bonheur » est une affaire de
génétique a hauteur de 50% de notre « niveau
de bonheur ». Les psychologues ont montrés
que les conditions de vie n'y jouent qu'un role
limité : pour 10%. Cette constatation est donc
extrémement encourageante : il reste une part
non négligeable (40% !) sur laquelle nous
pouvons étre maitre de notre perception du
bonheur ! Nous pouvons prendre notre bon-
heur en mains et ce n’est ni une affaire de
« chance », ni d’ « étoiles », ni de « destin » !

C'est donc force de ces diverses constata-
tions, appuyé sur la psychologie cognitive et
positive que vous pouvez changer les choses.
Vous avez votre vie entre vos mains, ou du
moins entre vos « neurones », si je puis le di-
re ainsi avec un peu d’humour !

tf

- Stéphane B.S
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est probable-

ment I'un des meilleurs
exemples de perséve-
rance que l'on puisse
trouver. Si vous désirez
connaitre quelqu’un qui
ne lachait pas, ne cher-
chez pas plus loin.

Né dans la pauvreté,
Lincoln a dU supporter
la défaite toute sa vie.

Il a perdu huit fois les

élections, a fait deux
faillites d’affaires et a souffert d’'une dépression
nerveuse.

Il aurait pu abandonner plusieurs fois, il aurait
pu se trouver suffisamment de raisons pour
justifier un abandon ou maudire le sort ou
Dieu, mais il ne I'a pas fait. Et parce qu’il n'a
jamais abandonné, il est devenu l'un des plus
grands présidents des Etats-Unis.

Lincoln avait une attitude de champion et il
'est, a force, devenu. Un champion n’aban-
donne jamais. Voici un apercu du chemin par-
couru par Lincoln avant d’arriver a la Maison
Blanche :

1816 Les Lincoln sont chassés de leur maison.
Abraham doit travailler pour subvenir aux be-
soins de la famille.

1818 Mort de sa mere.
1831 Premiere faillite.

1832 Se présente aux élections législatives ;
est battu.

1832 Perd aussi son emploi ; veut faire son
droit mais est refusé au concours d’admission.
1833 Emprunte de l'argent a un ami pour lan-
cer une affaire et fait faillite avant la fin de I'an-

née. Il passera 17 ans de sa vie a rembourser
cette dette.

1834 Se présente a nouveau aux élections lé-
gislatives ; est élu.

1835 Projet de mariage ; mort de sa fiancée.

1836 Grave dépression nerveuse ; reste six
mois au lit.

1838 Se porte candidat a la Présidence de la
Chambre des Représentants de ['lllinois ; est
battu.

1846 Se présente encore au Congres ; est
élu ; se rend a Washington ou il fait du bon tra-
vail.

1848 Sollicite un deuxieme mandat au
Congreés ; n'est pas réélu.

1849 Postule I'emploi d’agent des terres de
son Etat natal ; ne I'obtient pas.

1854 Se présente au Sénat des Etats-Unis ;
est battu.

1856 Pose sa candidature pour la vice prési-
dence lors de la convention nationale du parti ;
obtient moins de cent votes.

1858 Se présente encore au Sénat ; est enco-
re battu.

1860 Est élu Président des Etats-Unis.

La piste était glissante et la course éreintante.
En cours de route mon pied a glissé et jai per-
du I'équilibre, mais je me suis redressé et je
me suis dit : « c’est un faux pas et non une
chute ».

Peut-étre que cette histoire vous aidera a réali-
ser que nous pouvons tous étre maitres de no-
tre destin.

Il existe beaucoup d' Abraham Lincoln parmi
nous, peut-étre I'étes-vous sans le savoir...
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a VECu une expérience

qui peut servir d’exemple sur lequel nous pou-
vons nous inspirer. Saviez-vous qu’il n’était
pas destiné a devenir chanteur et qu’il a choisi
a I'époque de se battre pour arriver a ce gu'il
est aujourd’hui ?

Dans sa jeunesse, il n'avait
jamais envisagé de devenir
chanteur. D’ailleurs, il chantait
si mal que la chorale de son
lycée ne l'avait pas accepté.
Non, pour lui il était clair qu'il
allait devenir footballeur pro-
fessionnel. D’ailleurs il jouait
si bien qu’il était gardien de
but au Real de Madrid, rien
gue ca ! Si le football ne lui réussirait pas, il
aurait alors aimé devenir avocat.

Mais que s’est-il donc passé dans sa vie pour
gu’il devienne ce crooner romantique que
Nnous connaissons ?

Dans une nuit de septembre 1962, alors agé
de vingt ans, qu’il lui arrive un grave accident
de voiture qui le paralysera pendant un an et
demi. Les médecins lui annoncerent gu’il ne
pourrait plus jamais marcher. Tous ses réves
s’effondrerent : il ne pourrait plus jamais jouer
au foot ni devenir avocat.

Alors qu'il était a I'hdpital depuis un an, une
infirmiére lui fit cadeau d’une guitare. Pour tuer

JJ

le temps il apprit a en jouer. Au fur et a mesu-
re, il développa un nouveau talent, jour aprés
jour. En 1969 il enregistre sa premiere chan-
son et participe en 1970 au Concours Eurovi-
sion de la chanson ou il arrive 4ieme avec la
chanson Gwendolyne.

Que penser d’'un garcon qui était
censé mourir ou rester paralysé a
vie ?

Pourquoi vous raconter son histoire
qui I'a mené au succes ?

Parce que cette histoire aussi peut

vous servir de source d’inspiration
et vous motiver parce que ce qu’il a fait pour
réussir est le fruit d’'un processus applicable a
vous !

Peut-étre arriverez-vous a déployer les mé-
mes ressources et états d’esprit qui vous me-
neront a votre réussite.

Puisque que vous étes I'acteur de votre vie, ne
laissez pas votre sort entre les mains d'un
« destin » incertain. Vous contenter de penser
gue ce qui vous arrive n'est le fruit que du
« destin » est défaitiste. Vous ne vous mettez
pas dans un état interne fécond qui vous pro-
pulsera vers le haut ! Vous étes en tous temps
maitre de votre propre destinée. Ni les astres,
ni les cartes, ni le destin décident de votre
sort.
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! travaillait tard ce soir-la.

Son patron surgit brusquement:

- « Ma secrétaire n'est pas la? »

- « Non, Monsieur, elle est partie, il est déja 19

heures! Est-ce que je peux faire quelque chose

pour vous? »

- « Mon pauvre gars ¢a m'étonnerait que tu

puisse m'aider. Je voulais lui dicter un courrier

urgent! »

- « Je peux vous prendre en sténo, puis vous

taper la lettre. »

- « Toi? Tu connais la sténo? Et la dactylo?
Mais tu es bien un
de mes vendeurs,
non? »

- « Oui. Mais vous
m'avez paye 25%
des cours que jai
suivi, alors je vous
dois bien cela. »

-« OK. »

Bill voyait bien que
son patron ne le
croyait gqu'a moitié.
Il le prit en sténo, puis tapa la lettre, sans une
faute de frappe.
Son patron regardait par-dessus son épaule.

- « Extraordinaire! Je n'en crois pas mes yeux.
C'est parfait! Bravo mon gars, pas une seule
faute ! »

Il prit son magnifique stylo Mont Blanc, apposa
sa signature, et Bill ajouta, tout en mettant la
lettre dans I'enveloppe qu'il venait de taper:

- « Je vois que c'est un courrier urgent. Si vous
voulez, comme c'est presque sur mon chemin,
je le dépose dans la boite aux lettres de votre
correspondant et il la lira demain dés la pre-
miére heure. »

- « Ce serait génial. Jeune homme je veux
vous voir a mon bureau demain a la premiere
heure. »

% & # &
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Le lendemain, il fut nommé assistant personnel
du patron a mi-temps. En un an il devint assis-
tant a temps plein. Il apprit tout de son patron
et devint un jour patron a son tour.

Issu d’'une famille pauvre, né en 1942 dans
une étable (c’était a cette époque considére
comme un signe de bonne fortune en Irlande)
il a commencé a vendre des pommes dans les
rues de Dublin.

Tout disait qu'il était voué a rester ce vendeur
des pommes toute sa vie : son environnement
social défavorable, né en temps de guerre, il a
arrété I'école a I'age de 13 ans, il n'avait pas
un sou, a priori rien ne faisait croire qu'il aurait
un talent d’entrepreneur,... Mais il était capable
de créer des opportunités, il savait faire preuve
de gratitude (comme le prouve cette histoire),
de courage, il a appris les valeurs du travail et
croyait en lui, il croyait en ses réves et avait les
bonnes motivations qui on développé en lui
suffisamment de créativité pour arriver a ses
objectifs. Jamais on aurait pu croire qu’il allait
propulser la marque Ford aux sommets pour
ensuite devenir le propriétaire de la franchise
Renault en Irlande qui était dans un gouffre
dont personne n’aurait osé parier gu'il allait ré-
ussir a relancer la marque. Le Président Chirac
le nome Chevallier de la Légion d’Honneur en
2006 pour les services rendus a la marque au
losange. Il est aujourd’hui millionnaire. Son at-
titude et sa capacité a accueillir les opportuni-
tés ont fait de lui un des hommes les plus ri-
ches d’Irlande.

Son autobiographie est un best-seller mondial.
Son parcours inspire des centaines de milliers
de personnes dans le monde.

Inspiré de "Golden Apples”, Bill Cullen,

ed.Hodder, 2005



# $ fut touché par un

incendie en décembre 1914. Son laboratoire
disparu en cendres. Les dommages s’é-
levaient a plus de deux millions de dol-
lars, mais la police d’assurance garantis-
sait seulement 238.000 dollars, car les
batiments étaient en béton et, en théo-
rie, ignifuges. Une grande partie du tra-
vail de toute sa vie s’envola en fumée

ce jour-la.

Au plus fort de l'incendie, le fils de 24
ans d’Edison, Charles, chercha frénéti-
guement son pere parmi les débris et la
fumée. Il finit par le trouver, observant
calmement la scéne, son visage illuminé par
les flammes, ses cheveux blancs au vent.

- « J’'eu mal de le voir ainsi, raconta Charles
plus tard. Il avait 67 ans — un age respectable
— et voyant tout son travail disparaitre. Lors-
gu’il me vit, il cria :

- « Charles, ou est ta mére ? » Je lui répondis
gue je ne savais pas.

Alors il me dit :

- « Trouve-la et améne-la ici, elle ne verra plus
jamais une chose pareille. »

Le lendemain matin, Edison regarda les dé-
combres et dit

- « Le désastre apporte une chose précieuse.
Toutes nos erreurs sont effacées. Je remercie
Dieu de pouvoir recommencer a zero. »

Trois semaines apres l'incendie, Edison reussit
a présenter au monde sa nouvelle invention :
le phonographe.

Nous vivons dans une société fixée sur des
modes « échecs » et « problemes », les expé-
riences negatives, les malheurs, les manque-
ments, la surconsommation en nous persua-
dant que nous avons besoin de consommer
pour étre heureux,... A force de I'entendre, cet-

te orientation touche nos perceptions et il nous
semble que le monde est bien sombre, que

rien ne va, que la réussite n'est réservée
gu'a une poignée de quel-
ques « chanceux ». Que
cela n’arrive qu’aux
« autres » et que ce n’'est
réservé qu'a ceux qui en
ont les moyens... A force de
le penser, de [I'entendre
nous lintégrons et nous
étonnons que nous ne
voyions aucune issue positi-
ve et on trouve toutes sortes
de raisons qui vont nous
convaincre que le succes est
réserve a d’autres, que c’est « facile a dire »,...
Nous savons tous ce que nous pouvons dire, il
est tellement facile de s’en convaincre.
La « chance » n'est qu'un tres faible facteur de
réeussite. Tout réside dans notre attitude face
aux événements et nos actions qui en résul-
tent. Savons-nous accueillir les « chances »
qui se présentent a nous ? Qu’en faisons-
nous ? Combien en laissons-nous passer tout
en se plaignant qu’elle ne vient jamais frapper
a notre porte ? Combien de « chances » avez-
vous laissez filer parce qu’elle ne correspon-
dait pas a ce que vous vous attendiez de la
chance...
Il existe des milliers d'exemples de gens inspi-
rants qui stimulent I'espérance, la foi en nos
réves et en nous, le positivisme, l'optimisme et
le changement d'attitude face a ce qu'on ap-
pelle « les problémes ».

Des histoires comme celles-ci, vous pouvez
en trouver par centaines, elles existent !
Cherchez-les, abreuvez-vous de ces expé-
riences inspirantes ! Ne vous contentez pas
de penser qu’ils ont eu de la chance. Avant
d’en arriver |3, ils ont eux aussi essuyé des

échecs. Analysez leurs motivations, leurs
modes de pensées, comment ont-ils utilisé
les épreuves pour aller vers la reussite. Si
eux ont réussi, alors, dites-vous que vous
le pouvez aussi !




Qu’est ce qui fait que ceux qui ont du
succes, semblent réussir tout ce qu’ils
entreprennent ?

Qu’est ce qu’ils ont en commun ?
Que font-ils pour « y arriver » ?

Les gagneurs contrblent la facon dont ils
mettent en place leurs actions, dans un
ordre bien particulier, combiné avec d’au-
tres actions. Soyez rassuré, ces gens
connaissent eux aussi I'eéchec, ne faisons
pas I'erreur de penser que tout leur réus-
sit. Personne ne réussit tout le temps. En
revanche, ils semblent arriver a surmon-
ter découragements et obstacles et es-
sayent encore et encore. lls ont tellement
foi en leur « vision », leur « idée », qu'ils
misent tout pour y arriver. Bien entendu,
il y a plusieurs facteurs qui contribuent a
la réussite. Il n’y a pas de recette type,
mais ils ont compris que c’est un proces-
sus. lls sont capables d’accueilllir les op-
portunités.

Les « gagnants » ont des traits spécifi-
gues qui les font réussir. L'un d’eux, par-
mi les autres, c’est la passion. Souvenez-
vous de I'état interne « amoureux », I'état
d’esprit qui nous donne des ailes : on est
capable de tout, on est plus créatifs, on
ose beaucoup plus, on fait des choses
incroyable lorsque l'on se sent amou-
reux !

Il existe toujours plusieurs voies, plu-
sieurs solutions jusqu’a arriver au résultat
attendu, le savoir et le croire, c’est déja
un avantage : vous allez chercher pour
trouver !

Ce qui est possible pour d'autres, I'est
aussi pour vous ! On ne parle pas de
d’avoir les mémes résultats, mais de sa-
voir comment ils ont fait ! Et vous le pou-
vez vous aussi !
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Sur le sujet, vous pouvez aussi
lire :

Introduction & la psychologie positive
J. Lecomte
Dunod, 2009

Oxford handbook of positive psychology
C. Snyders et S. Lopez
Oxford University Press, 2009

La Force de I'Optimisme
M. Seligman

InterEditions-Dunod, 2008

Neural Mechanisms mediating optimism
bias

T. Sharot et al.

Nature

Vol. 450, pg 102-106, 2007

Eloge de I'optimisme
P. Gabilliet
Saint Simon




