lle est incollable sur la ques-
tion : elle a Tu les dtudes,
suivi différents cours 4 I'in-
ternational el expérimenté

I Sl ,..usons

M
Florence Servan-Schreiber L E

tre optimiste

me demande toujou rs un effort”

‘A I'occasion de la réédition de son livre & succes “3 kifs p' ar inur" {éd- Mﬂfﬂhﬂ“ﬂ, Ia spéﬂiﬂlistﬂ
de la psychologie positive revient sur cette quéte univers | e ot explique comment y parvenir.

F53 | Toul dépend intégralement
du bain dans lequel on trempe, de

nitre comportement ef du regard que
nous posons sur leg dvinements que

les putids qu’elle a mis dans nous traversons. C'est 13 que réside
son livre pbédité cedie anmée, notre potentiel d*épanouissement.
apres une premicre Sdition écoulée & Avjourd' e, la plasticité du carveau
phus de 20000 exempladres. La cow- st démon trée el on peut apprendre &
sine de Diavid Servan-Schireiber montre chanper son raisonnement, & repro-
comment Ja sciencs du bonheur évolue Eramener son interprétation.
et ce quelle a A nous apprendre.
_ FD : Pour apprendrs & voir
France Dimanche : “Mon péerea  iaviedubon cité depuis

Enire 1967 ot 1998, COMMEencsé 3  plus da dix ans, vous

5% des &udes scien-
tifiques publides en

apprécier le insistez sar I'importancs

de la gratFhude et proposez

peychalogie portaient.  FitUel de la e s krols maments de

sur les maladies men- gratitude

pilaisir par jour, des = kifs»,

tales, la dépression et vers 80 ans.”  Pouquei?

I'aniérte, Ef seulement

ume sur vingt 5'iméressait & la jole ot
au bien-&tre, od en est-on aujourd' bl 7
Florence Servan-Schreiber @ Certaines
pensent que ¢'ast un truc gentil-
let ou bsonnours mais c'est (rks
sérieux, bes donndes sur lesquelles je
m'appuie sont issues de laboratoires.
Anjourd’hui, on a des programmes
nniveritaires sur e bonheur dans e
monde entier et de nombreax jobs
soit congacrks au bonheur des auires.

FD : [*aprés: e spécialistes, notre han-
hoesur etispernd & 50% d'ume prédisposition
pénétique ¢ & 10% do facteurs exkd-
rigtirs sur lesquels on ne peut influsr.
Spuls les 40% restarts reposent sur
nous. Comment les falre basculer du
bom civth 7

m arca Dirmanchs

F33 ; Parceque c'est I"oc-
casion d'exprimer une safisfaction, da
refenir les bons momenis Ce o'est pas
de la polrtesse, ce qui comple, et
que ¢a 58 S0l pased et que ¢a vous
ait earichi. On peut les noter ou bes
pariager en famille,

vers & ans [ £'est mis 4 apprécier les
détails A 'awtomne et 4 Ihiver de la
vie, le temps est compté et towt a plus
de saveny, la satisfaction des petites
choses prend plus de place.

FD : Pourtant, vous avosez sussi que
vous avez du mal 2 étre optimiste, est-
o8 compatible ?

Fi% | Spontanément, onserefait assez
peu, be ciblage initial demeure. Mon
parcours m'a complétement changde,
mais je suis la méme. Etre optimiste
me demande toujours un effort. Mon
inquiétude est d"abord présente. Mais
Je me-vois faime et j'arrive & me raison-
ner. Par exemple, quand je perds ma
gourde, mon premper réflexe est de
me demander comment je vais faina,
comment la remplacer, .. Puis je me
dis que je vais attendre de voir &t coit-
mencer par verifier ol elle peut Etre.
C'est pareil quand je me surprends
en irain de iler, je me tourmne vers
la gratitude.

0 couple, cn équipe “On ne doit FD : Gomment réagir en
professionmelie. pas se cas de balsse de moral 7
Certaines classes de F&5 : Ces moments vont
primaires ont des reprocher se produire at on e doit

bocaun dans lesquels r":_’E émﬂtiﬂﬁﬁ pas sz reprocher nos
chacun peut metire negatives.” émotions négatives. [l

ges kifs. On 2'est
rendu compte quaprds, les enfants
#taient plus récepdifs & 'enseignement.

FD : Peut-on s'y lanoer & tout Age ?
F55 : Mon pére a comimence i appré-
cier le ritwel dela gratitode sor ke tand,

s'agit d'une variation
normale, une pénibilité attendus,
Miis o2 que je sais, c'sst queca ne va
pas durer, Ensuite, il Bl cireonscrire
o moment précis ol ga ae passe mal et

Fisaler, Puais il faut péneraliser
M

I"optimisme.

b1 .:.;'j

¥

B

“

isme. POUR ALLER PLUS

@ LOIN

M La livre ; 3 kifs par joor de
Flarence Senvan-Schraiber
riedite chez Marabout,

La site - woanw
2 forencesarvanschreibercom

deejamf

Commencaz par cé qui vous sembile le plus
accassible. Peut-8tre que ce sera de ranger, de
prenore un proche dans wos bras, d"apprandre une
nowvelle chose ou de vous dépenser trols foig par
semaing, Dans son kvre, Florence Servan-Schreibar
met en avant plusieurs pistes pour développer son
epanouissament, waici nos préférées ;

Enumérez vos 3 kifs du jour
ou de la semaine

Des situations, sensations, pansées ou instants qu
ot eté agreables. Vous pouvez les partager 4 tabke ou
les noter dans un carnet Molre spécialiste 3 mamea
prakange ce ritual en un repas annuel arvtra amis,

Ecrivez votre avenir idéal

pencant une vingtaine de minutes. « Pour les
chercheurs, un tel exercice rivéle nos vraies envies,
nices motivabions sinceres, nos priorités, dos dmotions
et la fond de notre coaur. Il peut nous aidar 3 concilier
des gbjectits contradicioires et & mieu ischer las
obstacles, || développe la sensation rassurante d'avoir
zon mot a dire sur son propre futur =, affirme Florance
Servan-Schraiber quile fait de temps en temps.

Definissez des objectifs
en faisant des listes

Cent choses & faire avant de mourir, das lisux & visiter,
des lvres, des films, .. = Cette dnumdération n'est pas
destirde & remplir chagque interstice inocoupd de nolre
vie mais, au contraire, & savalr =8 matire an ordra de
marche pour aller a Nassential =, argumeanta notre
specialiste avant e rappaler que - la plaisir de la vie
e se trouve donc pas & Marrivée, mals tout au kong de
la promenade. »

Profitez de l'instant

an vaus efforcant d'écouter et de ressentic b présant
£aNS se demander ce quiil adviendra ou ce qu'il ¥ aurait
.-1.1'-1 iorer. On peut effectuer une photo mentale o .
realhe de ca moment pour s'en soUVeni, on peut aess
partager e plasr Qua I'on ressant aves son emourags,
car = e fait d'en parer sur-le-champ an accroit
l'intensitd-, affirrme Florence Sarvan-Schreiber

Vivez des moments de grace

pendant lesquels le temps ne compbe plus at défile
sans quion y prale atlantion, tant on est absorbé par
a tache qu'on s'est fixde, Culsiner, lire, partager un
monant anire ames, participer & une activitd collective
ntéressants



