
[image: Couverture : Psychologies, Vraiment fort, De Boeck Supérieur]


 [image: Page de titre : Psychologies, Vraiment fort, Traduit de l’anglais (États-Unis) par André Verkaeren, De Boeck Supérieur]



  Dans la même collection

  Conseillers éditoriaux :
Ilios Kotsou et Dominique Steiler

   

  [image: Illustration]

  [image: Illustration]

  [image: Illustration]

  [image: Illustration]

  [image: Illustration]



Sommaire

Couverture

1 - POUR VOUS, ÊTRE VRAIMENT FORT, C’EST QUOI ?

CHAPITRE 1 : La force, c’est quoi ?

Notes

Résumé du livre


1 POUR VOUS, ÊTRE VRAIMENT FORT, C’EST QUOI ?


  

  Chapitre 1

  La force, c’est quoi ?

  
    Que vous évoque le mot « force » ? Non, pas celle qui fait soulever des poids, mais la force mentale et émotionnelle – même si la force physique ne peut pas s’envisager sans son homologue psychologique. La notion de force appartient au langage courant, comme dans « Qu’est-ce qu’il est fort celui-là » ou encore « Elle ? Elle tiendra le coup, elle est si forte ». Mais que signifient exactement ces phrases ? Sans doute que chacun y met un sens bien à lui.

    D’ailleurs, nous allons faire le test d’emblée. Si vous deviez décrire une personne forte ou identifier quelqu’un parmi vos connaissances que vous considérez comme fort mentalement, qui choisiriez-vous ? Quels seraient ses traits de caractère et ses qualités ? Pour vous, une personne forte est peut-être une personne stoïque, quelqu’un qui se plaint rarement et semble capable d’encaisser plus de souffrance et d’adversité que les autres, un peu comme un soldat – quelqu’un qui sait faire preuve de courage et qui n’a pas peur de se pousser dans ses derniers retranchements. Notez le nom de cette personne, ou de ces personnes si vous préférez, et faites la liste des critères qui la ou les rendent forte(s) à vos yeux.

    Si l’exercice est utile pour définir votre notion actuelle de la vraie force, l’objectif de ce chapitre est néanmoins de la mettre en suspens et de la placer sous notre loupe. Et même de la remettre en question si nécessaire. Car si le stoïcisme et la dureté ont certainement leurs mérites, nous pensons que la véritable force est beaucoup plus subtile, plus complexe et plus large. Surtout, elle ne se résume en aucun cas à l’opposé de la faiblesse. Pour tout dire, elle n’est sans doute pas ce que vous en pensez. Lorsque vous découvrirez ce qu’elle recouvre, vous prendrez certainement conscience que vous êtes déjà beaucoup plus fort(e) que vous ne le pensez.

    Avant de vous aider à exploiter les réserves de forces dont vous disposez déjà, mais aussi à en accumuler davantage, explorons un moment les définitions de la véritable force, récentes et moins récentes. Attention, cette liste n’est PAS exhaustive, car, comme nous venons de le dire, il existe plusieurs interprétations de la vraie force. Voyez plutôt cela comme un exercice d’exploration, l’idée étant de vous en servir comme d’une source d’inspiration. À vous de décider quelle définition a le plus de sens pour vous. Mieux encore, vous pouvez décider quelles facettes de la vraie force vous seraient bénéfiques pour ne plus simplement survivre quand vous surmontez des obstacles, mais rebondir encore plus haut. Car nous avons tous des réserves de force. Il faut juste savoir comment y accéder. Dès que vous saurez comment procéder, il vous deviendra possible de triompher de l’adversité et de trouver dans votre vie une joie et une satisfaction profondes.

    
      UNE DÉFINITION DE LA VRAIE FORCE

      
        1. Être fort, c’est être résilient

        Si vous pensez à l’adjectif « fort », un certain nombre de synonymes vont sans doute s’imposer à vous comme « solide », « robuste », « résilient », « déterminé »… Parmi eux, « résilient » est sans doute le plus proche de ce que nous entendons par la véritable force. Cela dit, il existe toutes sortes de définitions de la force et de la résilience. Quand nous consultons le dictionnaire à l’entrée « force », nous trouvons pas moins d’une dizaine de définitions.

        
          	
            1. La capacité à l’effort moral ou à l’endurance.

          

          	
            2. La capacité de résister sans rompre.

          

          	
            3. La force physique.

          

        

        Pour « résilience », nous ne trouvons que trois sens :

        
          	
            1. L’action consistant à rebondir.

          

          	
            2. L’élasticité.

          

          	
            3. La capacité de récupérer facilement d’un revers, d’une maladie, ou de lui résister.

          

        

        S’il fallait synthétiser toutes ces définitions, nous dirions que la résilience/la vraie force, c’est « prospérer malgré l’adversité ». Voilà pour le résumé, mais approfondissons le sujet…

        La résilience1 est un terme apparu pour la première fois dans les années 1970. Emmy Werner est une des premières scientifiques à l’avoir utilisé pour décrire un groupe d’enfants de Kauai, à Hawaï : bien qu’ils avaient grandi dans la pauvreté avec des parents alcooliques et souffrant de maladies mentales, ils menaient une vie adulte épanouie (tandis qu’un autre groupe montrait des comportements destructeurs). La résilience n’allait pas tarder à faire son entrée dans les lexiques de psychologie. Bien plus tard, en 2007, sa définition s’est fixée sur le sens suivant : « la capacité de résister à des situations traumatiques et d’utiliser un traumatisme pour en faire le début de quelque chose de neuf ».

        Enfin, au début du XXIe siècle, le monde des affaires s’est emparé du concept de résilience pour façonner des vocables comme « Resilience Engineering » [ou « ingénierie de la résilience »], soit « la capacité de réinventer des modèles et des stratégies commerciales quand et si les circonstances changent ».

        Bien sûr, vous vous demandez sans doute en quoi des définitions économiques de la résilience peuvent concerner le genre humain et, à plus forte raison, la vraie force. En fait, l’analyse de l’ingénierie de la résilience peut nous aider à parvenir à une compréhension beaucoup plus sophistiquée de ce que nous entendons quand nous parlons de la vraie force. Au fond, si certains sont capables de concevoir de la résilience pour les entreprises, il est certainement possible de s’en fabriquer pour soi. Le site de l’ingénierie de la résilience (www.resilience-engineering-association.org) définit un individu (ou un système) résilient comme « capable de poursuivre les opérations requises dans des conditions à la fois prévues et imprévues », et aussi comme la capacité de « faire ce qui doit être fait dans diverses conditions et pas seulement de se remettre de menaces ou de tensions ».

        Ces termes sont sans doute un peu secs, mais ces deux définitions soulignent néanmoins une distinction importante entre la robustesse et la vraie force. Au fond, nous sommes presque tous capables de rebondir après une déception ou un échec ponctuel (ne pas obtenir le travail que l’on briguait), ou même un changement assez considérable de temps à autre (une séparation avec son ou sa partenaire de longue date). Mais les personnes vraiment fortes sont celles qui peuvent s’ajuster et rester fidèles à leurs valeurs face à des changements prolongés et imprévus.

        
          “ La meilleure définition [de la résilience] que l’on m’a soumise est celle d’une crème solaire émotionnelle ; elle ne vous recouvre pas d’un bouclier protecteur, mais crée par contre une couche protectrice. ”

          Liggy WEBB, consultante en compétences comportementales et auteure de Resilience

        

      

      
        2. La vraie force ne consiste pas à rester en sécurité ou à s’autoprotéger

        Être vraiment fort, ce n’est pas nécessairement prendre en compte un challenge, évaluer la probabilité d’un échec, puis se décider si on relève le défi ou non. Il s’agit plutôt de créer des techniques flexibles, solides, et de connaître mieux ses forces et ses faiblesses afin de relever ce défi à bras le corps.

        Être vraiment fort n’a donc rien à voir avec l’idée de rester en sécurité (nous y revenons dans une minute), mais consiste à savoir comment gérer une situation quand vous n’êtes pas en sécurité. C’est également être capable de réagir de la façon la plus ajustée possible à la situation, que ce soit face à une difficulté ou à une opportunité. Nous saisissons immédiatement combien cette capacité est cruciale dans le monde de l’entreprise, mais elle peut l’être tout autant dans la vie en général. Nous voyons bien ici qu’il y a une différence entre une force brute, rigide, certes puissante (mais qui s’effondre quand elle cède) par rapport à une puissance tout en souplesse capable d’absorber les vicissitudes de la vie. Étant donné que tant la difficulté que l’opportunité ont une part d’inconnu, aucune de ces deux situations ne va vous procurer un sentiment de sécurité, mais la vraie force consistera à savoir qu’il n’y a pas de courage sans peur et que c’est l’acceptation du risque de chute qui nous donne l’énergie nécessaire pour agir.

      

      
        3. Être vraiment fort, ce n’est pas éviter la souffrance, mais l’accueillir

        Nous avons déjà parlé dans l’introduction du fait que la souffrance et le traumatisme sont des aspects inévitables de la vie, et que savoir les gérer est précisément ce qui distingue les résilients des moins résilients. Nous analyserons diverses stratégies d’adaptation (bonnes et mauvaises) contre l’adversité plus en détail au fil du livre. Pour le moment, il est sans doute utile de vous remettre en mémoire cette observation :

        
          “ Nos tentatives pour nous débarrasser de la souffrance peuvent souvent générer une souffrance supplémentaire, elles peuvent aussi s’avérer chronophages, nous vider de notre énergie et limiter notre vie. ”

          Dr Michael SINCLAIR, consultant et psychologue

        

        Cet instinct qui nous pousse à nous éloigner de toute souffrance ou de toute adversité peut prendre de nombreuses formes. Là encore, nous examinerons tout cela en détail, mais nous pouvons déjà en citer les exemples les plus fréquents :

        
          	
            Évitement – balayer les problèmes sous le tapis.

          

          	
            Engourdissement – boire de l’alcool/grignoter.

          

          	
            Évacuation – adopter un comportement destructeur/accuser les autres/crier et pleurer.

          

        

        En réalité, ces stratégies d’adaptation sont des réactions tout à fait naturelles à l’adversité. De l’extérieur, elles peuvent donner l’impression que l’intéressé gère effectivement ce qu’il est amené à traverser. Mais ce ne sont que des tactiques d’éloignement. Elles ne peuvent que renforcer notre vulnérabilité et nous rendre encore moins résilients à long terme. Nous n’avons rien appris et nous n’avons pas grandi.

        De la même façon, les personnes qui sont rarement confrontées à l’adversité, dont la vie semble toujours équilibrée, peuvent sembler solides, mais elles ne le sont probablement pas. Voici comment aborder les choses : une vie en équilibre, loin de toute perturbation, non seulement n’existe pas, mais serait de plus bien morne. Il nous faut apprendre à embrasser tout l’éventail de situations que la vie nous propose. Plus encore : l’équilibre n’existe pas dans notre cosmos, quelle que soit la façon d’observer les choses –sychologiquement, relationnellement, par le biais de la physique ou de la biologie. Notre monde se compose de déséquilibre et de tension vers l’équilibre ; ce qui n’est pas la même chose que l’équilibre. Dans (l’illusoire) équilibre, point d’énergie, point de dynamique, juste le froid de l’extinction. Dans le déséquilibre apparaît toute la dynamique nécessaire pour avancer. Pour qu’un bébé marche, il lui faudra plusieurs choses :

        
          	
            environ 2 500 tentatives et échecs ;

          

          	
            l’acceptation de la chute possible, donc de la prise de risque ;

          

          	
            la reconnaissance que, sans ce risque, jamais il ne marchera.

          

        

        Les gens ne prennent pas de risques parce qu’ils ont trop peur des conséquences. Il se sentent incapables de gérer le changement. Cette prétendue stabilité peut donc bien souvent être un signe qu’ils ne sont pas aussi solides qu’ils en ont l’air.

        Les personnes vraiment fortes sont déterminées à ne pas éviter la difficulté (nous entendons par là tout type de perturbation susceptible de toucher notre vie, comme le changement, l’adversité, le traumatisme ou le bouleversement), et à passer « à travers » elle. Elles n’ont pas peur d’avoir des sentiments douloureux, sont curieuses à leur égard plutôt que de les repousser. Elles peuvent même aller jusqu’à se réjouir des bouleversements pour ce qu’ils génèrent en termes de possibilités de croissance, car elles comprennent qu’elles ne peuvent faire autrement que de subir ce processus pour devenir plus fortes.

        C’est la chose la plus importante dont vous devez vous souvenir concernant la vraie force : les humains ont besoin de l’adversité pour évoluer, comme les fleurs ont besoin de pluie pour s’épanouir. Le guerrier que vous êtes doit apprendre à entrer dans la vie la poitrine déployée, car il sait que la vie n’est pas une clairière (certes douce et paisible, mais qui n’offre aucune ampleur, aucun élan). Le mécanisme pour développer cette posture est le même que l’exercice que vous faites faire à un muscle. Le cerveau est composé de 75 % d’eau et de 25 % de tissus doux, comme n’importe quel autre muscle. À vous de l’entraîner. Mais attention, pour obtenir des résultats, vous devrez faire des efforts. Il n’y a pas de raccourcis. Le vieil adage qui dit qu’« on n’a jamais rien sans rien » fonctionne aussi pour notre force mentale.

        
          “ La résilience, c’est avant tout la tolérance à l’inconfort. ”

          Brené BROWN, professeure et chercheuse, Université de Houston et auteur de Rising Strong

        

      

      
        4. Être vraiment fort, c’est grandir plutôt que survivre

        Vous avez peut-être entendu parler de ces personnes qui ont une mentalité de « survivant » ou qui sont des survivants. Mais être fort, ce n’est pas juste survivre à un quelconque traumatisme subi, c’est s’épanouir en passant au-dessus de lui. Il vous est absolument possible, grâce ou malgré un revers, de devenir plus fort(e) et plus confiant(e), et même d’améliorer votre vie. Voyons de plus près la différence entre survie et épanouissement. Quel est le sens de ces mots ?

        Le dictionnaire fait une distinction très nette entre les deux termes :

        Survivre, c’est continuer à exister en dépit d’une difficulté ou d’un danger ; ne pas être tué par ; rester en vie après la mort d’une personne.

        S’épanouir, c’est bien grandir ou se développer ; prospérer.

        Le mot clé à retenir est « croître ». Au lieu de concevoir le traumatisme comme quelque chose qu’il faut subir (et rester debout lorsqu’il prend fin), il peut être abordé comme une opportunité de croître et d’apprendre. Qui plus est, plutôt que d’avoir envie de vous cacher dans un coin sombre en attendant que tout soit fini, vous serez capable de continuer votre vie dans le respect de vos valeurs fondamentales tout en passant à travers ce moment difficile. Il faut parvenir à faire ce qui est important pour vous – être l’ami(e), la fille/le fils ou le/la partenaire que vous voulez être – malgré la situation délicate dans laquelle vous vous trouvez.

        
          “ Une tragédie ne doit pas forcément vous abattre. Une tragédie peut vous élever, vous emmener vers une existence supérieure. ”

          Dr Gregg STEINBERG, conférencier spécialisé dans la motivation et auteur de Fall Up !

        

      

      
        5. Être vraiment fort, c’est être courageux, se permettre d’être vulnérable

        Si vous pensez que c’est un oxymore, vous êtes pardonné(e). Qu’est-ce que la vulnérabilité peut avoir en commun avec le courage ? La vulnérabilité, n’est-ce pas la faiblesse ? L’opposé du courage ?

        Mais tout cela dépend de votre définition du courage…

        Dans sa conférence TED, « Le pouvoir de la vulnérabilité », la chercheuse Brené Brown explique que le « courage » vient en fait du cœur et qu’il consiste à « raconter l’histoire de qui nous sommes avec tout notre cœur ».

        Nous explorerons la vulnérabilité et sa corrélation avec la force plus tard. Pour l’heure, le point crucial à comprendre est que pour se connecter à ses réserves de force intérieure, il faut vouloir être et se sentir vulnérable, c’est-à-dire avoir la volonté de montrer tout votre être, avec ses cicatrices, ses faiblesses, ses défauts, tout. On ne peut se connecter réellement aux autres qu’en s’autorisant à être vu dans toute notre gloire. Et, comme le dit si bien Brené Brown, « la connexion est tout, elle est la raison de notre présence ici ». Vous aurez tout le loisir de vous en rendre compte au fil de ces pages, la connexion est au cœur de la vraie force.

        Pensez à la réaction en chaîne suivante :

        Courage = vulnérabilité = connexion = véritable force.

        Si vous manquez un des maillons, toute la structure s’effondre.

      


Notes
1. Du moins pour décrire les êtres humains, par opposition à la résilience selon les types de bois, la seule et unique façon dont le terme a été utilisé pendant longtemps !
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