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COMMENT POSITIVER ET PRENDRE LA VIE DU BON CÔTÉ ?

Par Fanny Griessmer   -  Publié le 6 janvier 2011 

 3      1

Vous voyez toujours le verre à moitié vide, vous vous dites constamment qu’avec des « si » tout
serait bien mieux, et de toute façon, vous n’y arriverez jamais… Si au moins l’une de ces trois propositions vous
concerne, vous pouvez vous munir d’un stylo et vous lancer dans l’un des « 50 exercices pour prendre la vie du
bon côté » mis au point par Emilie Devienne. Rencontre avec une coach adepte de la bonne humeur.

PRENDRE LA VIE DU BON CÔTÉ

Terrafemina : Pourquoi ce livre d’exercices ?
Emilie Devienne : En parlant autour de moi, plusieurs personnes m’ont dit

que j’étais toujours de bonne humeur et que je donnais de l’énergie aux

gens. Moi je suis comme ça ? Evidemment, ça m’a fait très plaisir mais j’ai

surtout été très surprise car ce n’est pas dans ma nature profonde. Ça m’a

fait prendre conscience que c’est une volonté de tous les jours, une

élégance intérieure. Je suis partie de l’idée que le pessimisme est

d’humeur et l’optimisme de volonté, et je me suis rendue compte que ce qui m’a tenue droit toute ma vie c’est

ce parti pris de l’optimisme.

 

TF : Pourquoi face à la même situation, certaines personnes réagissent bien et d’autres mal ?
E.D : C’est une question de personnalité. La vie est très injuste là-dessus. Ça dépend pour beaucoup du climat

dans lequel on a grandi, et si à l’âge adulte on l’a intégré à sa personnalité, ou si au contraire on l’a totalement

rejeté. Je ne suis pas une optimiste de naissance, et comme par ailleurs j’ai eu des moments difficiles dans ma

vie, je me trouvais bien plus crédible que quelqu’un qui aurait eu une enfance dorée, pas de problèmes d’argent

ni de famille, une santé de fer et une vie de couple idyllique et qui vous dirait « Où est le problème ? Prenez la

vie du bon côté ! ». 

TF : Vous avez modélisé des exercices. Prendre la vie du bon côté demande donc des efforts ?
E.D : Le discours d’aujourd’hui revient à dire « On s’occupe de tout ! ». Or, ce n’est pas si facile, il faut vraiment

fournir des efforts et une démarche volontariste qui n’est pas forcément évidente. C’est un travail sur soi qui

demande volonté et force de caractère. Il faut être en vigilance permanente. Quand on sait qu’on est enclin à

voir le mauvais côté des choses, il s’agit d’accepter le fait qu’on est ainsi fait. Mais d’autre part, il faut

s’interroger sur ce que l’on a à y gagner. A priori rien du tout si ce n’est d’être plus amer, d’avoir plus de rides

ou de se déclencher un bon ulcère. Tout le monde a le droit de s’effondrer un instant parce qu’il est malheureux

et déprimé, mais un instant seulement. Il s’agit de reprendre rapidement le dessus et de trouver quelque chose

de positif sur lequel rebondir. Et comme par hasard, c’est communicatif ! C’est de cette façon, à partir de son

propre regard et de ses propres expériences que l’on construit son monde. Si vous êtes de bonne humeur, vous

allez spontanément attirer des gens de bonne humeur.

TF : N’a-t-on pas aujourd’hui un problème avec l’idéal et la perfection ? Ne sommes-nous pas
trop exigeants avec nous-mêmes pour considérer que tout pourrait être mieux ?
E.D : Parfaitement ! Accepter ses défauts et ce que l’on a, c’est aussi prendre la vie du bon côté. Nous ne

sommes pas parfaits, c’est la manière de le vivre qui est importante. Il faut apprendre à s’accepter tel que l’on

est. C’est en cela un travail de tous les instants. Il est important de prendre du recul par rapport au bonheur

obligatoire et formaté que la société exige de nous. Il faut être doux avec soi et ne pas céder aux diktats de la
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TF : Quelles sont les vertus de la « positive attitude » ?
E.D : Il ne s’agit pas d’être béat, mais de porter un regard lucide sur les évènements. Prendre la vie du bon côté

nous apporte une forme de légèreté dont on a bien besoin dans ce monde, et en même temps une certaine

exigence. Il ne s’agit pas d’être dans le déni de ce qui nous fait mal. En revanche, une fois que l’on a contacté

émotionnellement son angoisse, sa peine, son insécurité, qu’on a dit sa blessure et qu’elle a été entendue, on se

ressaisit et on commence à songer à son prochain projet par exemple. C’est à la suite de la mort de ma mère

que je suis venue à l’écriture. Il faut toujours avoir un plan B. Pour résumer, je dirais qu’il vaut mieux être acteur

plutôt que subir et souffrir.

VOIR AUSSI
La pensée positive
Mindfullness » : mettez-vous en état de pleine conscience
Méditer pour chasser ses angoisses

Et vous, vous êtes plutôt...

De nature optimiste
J’essaie de positiver, mais ça n’est pas toujours évident
Plutôt tendance à voir le verre à moitié vide
Pessimiste. Il n’y a pas de quoi être potitif(ve) vu le contexte…

             

Offre Marseille -90%
Bénéficiez d'Offres Incroyables Du
Jamais Vu à Marseille
www.GROUPON.fr/Marseille

Tout sur le groupe AREVA
Des solutions innovantes pour produire
de l’énergie
www.Areva.com

ecocup

http://www.terrafemina.com/component/comprofiler/registers/
http://r.ligatus.com/?t=js&z=mbamc4Yg_UE98Y3EXn5nXKol7XP_gu8t-WJeY9vm775hrTpYIIoE3SaIUMFRcdBhtoTqVGnh3o4FxSL2Vhznc7MQXnVjyoOnCx1p6_RF6jc3RMjGIqgmhJAIpTCxytQZ
http://r.ligatus.com/?t=js&z=jUhyUzRGC0WZTB4tZaNgawWRi0MV4f9wmBaxgLuVO5QAINatI1UJsAvg6smD-fWGXCOn6vcc8WwKMiMXmf1BD7-BgugZ34Oed_zmLDyPArYc2nsAVc4PJbSr-Wczm7y0
http://r.ligatus.com/?t=js&z=gZyfD6wN7u4etDOqNRQ6VKqURrYHqUU3xvZPnlreDbpOYQi8EMQVS5QYpxnIUaozulgSphUmY_JT_V581h--AjUyNVopEK2UF-9v9xzeHzM-7W2CddypPC1WAnZ1qEbN
http://r.ligatus.com/?t=js&z=nAQimGkCo7GKMZIIzejhVBpBv4AJwtWU9_PfffgjzY49ae7CUsTOGGcB-td6VWCaqb1Hnf_95SprHIp4a5CeYsWn2pgcDzMdgDkb5B6G3Gpg_tMVhWVH2ETOV5KJ-51s
http://r.ligatus.com/?t=js&z=HdE_wy8w8w9Xeu7uxoV04MDL8vkFfMl27X5EGNwGVk7b7UCqEmL-gYtIaZmHm6qenPewgFB0rBmWCqjenfcMJM-lLU0gcd50QdgbVYjNdvygSpCxAn4cKRjeqQpjDmTi
http://r.ligatus.com/?t=js&z=HdE_wy8w8w9Xeu7uxoV04MDL8vkFfMl27X5EGNwGVk7b7UCqEmL-gYtIaZmHm6qenPewgFB0rBmWCqjenfcMJM-lLU0gcd50QdgbVYjNdvygSpCxAn4cKRjeqQpjDmTi
http://r.ligatus.com/?t=js&z=M0hs-GBdLgu2Cxm3dqmcnfASluyyzEACGjfAESK5TCw-qEgXe25dN0xPT_pV7sNaekwG4Dwgbwc0MgeL9rPgYH85Ys4CaT0BGe_6OY5zUVC7Db0sOvqPrYBF1B5BEtXw
http://r.ligatus.com/?t=js&z=84kFN3l1ER_08TVYsyWFfW7c6L9d4BypdtU0HiNi5mWDdzdp2Ze4zAWIsBO4oJs-8DCSEAMCE0dr0nFIKektLiD-y6hnbmXFG1unLKXghywy9l64V4VSJXHpcZ9isMJv
http://r.ligatus.com/?t=js&z=84kFN3l1ER_08TVYsyWFfW7c6L9d4BypdtU0HiNi5mWDdzdp2Ze4zAWIsBO4oJs-8DCSEAMCE0dr0nFIKektLiD-y6hnbmXFG1unLKXghywy9l64V4VSJXHpcZ9isMJv
http://r.ligatus.com/?t=js&z=ncdeUWr-Iox4suzIrFx9BpxoW_aelJbMoWMibXLKAFcf28tZ8HvKdPh7i0moB_XNTEZz9UnFwoMOcKiLMmNdH2dFvEeX4b43R3ByKQ-mhbwtTUTvqglgcuPExg7gCCUb
http://r.ligatus.com/?t=js&z=L6v4iX8Jvl_ZFTSO3e6gU2bX3TPswuWfyZ0UTop3W0l1yl-8nvx_Z37gr4J69ImZeyffO23oj6FDyPu6SANQAebrLcUtv0pZy593KjmmLnIopBfDSQyat5Gw0UDwCCZx
http://r.ligatus.com/?t=js&z=L6v4iX8Jvl_ZFTSO3e6gU2bX3TPswuWfyZ0UTop3W0l1yl-8nvx_Z37gr4J69ImZeyffO23oj6FDyPu6SANQAebrLcUtv0pZy593KjmmLnIopBfDSQyat5Gw0UDwCCZx
http://www.ligatus.fr/
http://www.terrafemina.com/component/comprofiler/registers
http://www.terrafemina.com/vie-privee/bien-etre/articles/1674-grossesse--lentretien-du-quatrieme-mois.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/bien-etre/articles/1674-grossesse--lentretien-du-quatrieme-mois.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/psycho/videos/630-le-baby-blues.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/psycho/videos/630-le-baby-blues.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/psycho/articles/1872-cancers--que-vous-reserve-2011-.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/psycho/articles/1872-cancers--que-vous-reserve-2011-.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/psycho/articles/1882-verseaux--que-vous-reserve-2011-.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/psycho/articles/1882-verseaux--que-vous-reserve-2011-.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/beaute-du-monde/videos/1360-le-bresil-numero-un-mondial-de-la-manucure.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/beaute-du-monde/videos/1360-le-bresil-numero-un-mondial-de-la-manucure.html
http://www.terrafemina.com/societe/femmes-engagees/videos/1359-premiere-chance--fatma-goudjil-conseillere-client-edf.html
http://www.terrafemina.com/societe/femmes-engagees/videos/1359-premiere-chance--fatma-goudjil-conseillere-client-edf.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/nutrition/videos/1358-recettes-dhiver--soupes-gourmandes-pour-les-gourmets-.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/nutrition/videos/1358-recettes-dhiver--soupes-gourmandes-pour-les-gourmets-.html
http://www.terrafemina.com/societe/economie-a-bourse/videos/1357-pourquoi-la-neige-a-t-elle-de-graves-consequences-sur-leconomie-.html
http://www.terrafemina.com/societe/economie-a-bourse/videos/1357-pourquoi-la-neige-a-t-elle-de-graves-consequences-sur-leconomie-.html
http://www.terrafemina.com/videos/
http://www.terrafemina.com/?motCle=dukan&x=0&y=0&option=com_recherche&rubrique=all
http://www.terrafemina.com/vie-privee/psycho/articles/
http://www.terrafemina.com/psycho.html
http://www.terrafemina.com/bonheur.html
http://www.facebook.com/share.php?v=4&u=http://www.terrafemina.com/vie-privee/psycho/articles/1933-comment-positiver-et-prendre-la-vie-du-bon-cote-.html
http://twitter.com/home?status=Comment+positiver+et+prendre+la+vie+du+bon+c%C3%B4t%C3%A9+%3F+-+http://bit.ly/hxxC05
http://www.terrafemina.com/vie-privee/psycho/articles/1933-comment-positiver-et-prendre-la-vie-du-bon-cote-.html#sendtofriend
http://www.terrafemina.com/vie-privee/psycho/articles/1933-comment-positiver-et-prendre-la-vie-du-bon-cote-.html?tmpl=print
javascript:void(0)
http://www.terrafemina.com/vie-privee/bien-etre/videos/433-la-pensee-positive.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/psycho/articles/1634-l-mindfullness-r--mettez-vous-en-etat-de-pleine-conscience.html
http://www.terrafemina.com/vie-privee/bien-etre/videos/88-mediter-.html
http://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=BiBbNdNIyTdqTPIzn-AbfxMGiA9_KzIsCl5H75hnPpvT9CICIJxABGAEgmIPQDCgDOABQodzSOmD7wYuDtAqgAdGj6uUDsgETd3d3LnRlcnJhZmVtaW5hLmNvbboBCjMwMHgyNTBfYXPIAQHaAXBodHRwOi8vd3d3LnRlcnJhZmVtaW5hLmNvbS92aWUtcHJpdmVlL3BzeWNoby9hcnRpY2xlcy8xOTMzLWNvbW1lbnQtcG9zaXRpdmVyLWV0LXByZW5kcmUtbGEtdmllLWR1LWJvbi1jb3RlLS5odG1sgAIBqQI43eOhN2m2PsACBMgCh7_lFKgDAcgDF-gDxQjoA4EK6APnAfUDAAAAxA&num=1&sig=AGiWqtyVaOXg3X_20LHRirP_hqLtTo-f-w&client=ca-pub-4341989230120331&adurl=http://www.groupon.fr/sites/www.citydeal.fr/lp/lp/006/index.php%3FCID%3DFR_SEM_2_602_1200_0%26plac%3Dwww.terrafemina.com%26crea%3D6838479415
http://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=L&ai=BDiELdNIyTdqTPIzn-AbfxMGiA7z5keMBlIuj5RSUpI6lIJCpNhACGAIgmIPQDCgDOABQx6Lbk_7_____AWD7wYuDtAqyARN3d3cudGVycmFmZW1pbmEuY29tugEKMzAweDI1MF9hc8gBAdoBcGh0dHA6Ly93d3cudGVycmFmZW1pbmEuY29tL3ZpZS1wcml2ZWUvcHN5Y2hvL2FydGljbGVzLzE5MzMtY29tbWVudC1wb3NpdGl2ZXItZXQtcHJlbmRyZS1sYS12aWUtZHUtYm9uLWNvdGUtLmh0bWypAjjd46E3abY-wAIEyALsqvUTqAMByAMX6APFCOgDgQroA-cB9QMAAADE&num=2&sig=AGiWqtzWYHnh7Kht_GZ4a2Wa9t9dz3Nfiw&client=ca-pub-4341989230120331&adurl=http://www.areva.com/FR/activites-57/activites-l-ensemble-du-cycle-nucleaire-et-les-energies-renouvelables.html%3Fxtor%3DSEC-16-GOO-Ingenierie-C%26xts%3D443197
http://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=L&ai=BOUhndNIyTdqTPIzn-AbfxMGiA72tlaUBwb2g0RbAjbcBsJ8aEAMYAyCYg9AMKAM4AFDij-miAmD7wYuDtAqyARN3d3cudGVycmFmZW1pbmEuY29tugEKMzAweDI1MF9hc8gBAdoBcGh0dHA6Ly93d3cudGVycmFmZW1pbmEuY29tL3ZpZS1wcml2ZWUvcHN5Y2hvL2FydGljbGVzLzE5MzMtY29tbWVudC1wb3NpdGl2ZXItZXQtcHJlbmRyZS1sYS12aWUtZHUtYm9uLWNvdGUtLmh0bWypAjjd46E3abY-qAMByAMX6APFCOgDgQroA-cB9QMAAADE&num=3&sig=AGiWqtyiCgRITg6G2ULeJDGHruRoHzSmLg&client=ca-pub-4341989230120331&adurl=http://www.ecocup.fr


16/01/11 12:12Comment positiver et prendre la vie du bon côté ? Interview d’Emilie Devienne - Terrafemina

Page 3 sur 3http://www.terrafemina.com/vie-privee/psycho/articles/1933-comment-positiver-et-prendre-la-vie-du-bon-cote-.html

IL Y A 3 COMMENTAIRES SUR CE SUJET : 
Classer par :  Tous les commentaires   |   Les commentaires recommandés

COMMENTAIRES LES PLUS RÉCENTS

sequoia   -  le 9 janvier 2011 à 16h02 - Recommandé par 0 lecteur

"Le pessimisme est d'humeur et l'optimisme de volonté", tout à fait d'accord ! Les personnes les plus rayonnantes que
j'ai côtoyées avaient eu plus que leur part des malheurs de la vie (et a contrario les plus renfrognées ressassaient des
contrariétés passées depuis des lustres).

 Recommander   |    Reporter un abus
 

clarinettte   -  le 8 janvier 2011 à 11h19 - Recommandé par 0 lecteur

Alors ca cet article devrait  etre dedie a Mestelle!!

 Recommander   |    Reporter un abus
 

Do_madhyra   -  le 7 janvier 2011 à 02h09 - Recommandé par 0 lecteur

J'ai sur moi depuis l'adolescence un papier (jauni maintenant lol) où j'avais retranscrit à la machine un billet du
philosophe Alain, de son vrai nom Emile-Auguste Chartier. C'est mon petit noeud de mouchoir en voici quelques
mots...  "Humeur - Selon le système de l'exaspération, rien n'est meilleur que de se gratter. C'est choisir son mal c'est
se venger de soi sur soi. L'enfant essaie cette méthode d'abord. Il crie de crier ; il s'irrite d'être en colère et se console
en jurant de ne pas se consoler, ce qui est bouder....Par honte d'être ignorant, faire serment de ne plus rien lire.
S'obstiner à être obstiné. Tousser avec indignation. Chercher l'injure dans le souvenirs ; aiguiser soi-même la pointe ;
se redire soi-même, avec l'art du tragédien ce qui blesse et ce qui humilie....Montrer partout le visage de l'ennui et
s'ennuyer des autres. S'appliquer à déplaire et s'étonner de ne pas plaire. Douter de toute joie ; faire à tout triste figure
et objection à tout. De l'humeur fire humeur. En cet état, se juger soi-même. Se dire : "je suis timide ; je suis maladroit
; je perds la mémoire ; je vieillis." Se faire bien laid et se regarder dans la glace. Tels sont les pièges de
l'humeur..."Alain

 Recommander   |    Reporter un abus
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