
¦ Il ACTIONS

> VF POURATTIRER

LA BONNE FORTUNE
La chancene relèvepas (que)de la penséemagique.Même
si certainscadeauxtombentparfois du ciel, encorefaut-il savoir
les accueillir, etpeut-être mêmeoserfaire un pasdecôtépour
lesreconnaître.Comment serendreplus disponible, renforcernos
ressources,et finalement... devenirl'instigateurdenotrechance?

PAR MARIE-CLAUDE TRECLIA
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NE PAS ATTENDRE

« La chancesourit aux audacieux1», « 100 % des

gagnantsont tentéleurchance2»... La sagessepopu-

laire parfois croise celle des philosophes. Non, la
chancenetombepasduciel, rien nesertde l’attendre.
« Le problème de ceux qui attendent», c’est qu’en
général ils ratent« l’appel, cehasardqui donnela per-

mission d’agir », écrit Nietzsche3.Certes,concèdele

philosophe,« il fautd’heureusesoccasionset nombre
de circonstancesimprévisibles » pour parvenir à
« faire sapercée», trouver la solution auproblème
qui sommeille en nous,pouvoir agir àtemps.Encore

faut-il êtredebout sur le pont, prêt à « saisir l’occa-
sion auxcheveux», cefameux kairosdesGrecs,l’ins-
tant favorable,le moment opportun, qu’il faut savoir

reconnaître, peut-êtremêmeinitier.
« Lekairosestcrééparcelui quioseselancer,souligne

Tania Sanchez.Il nes’agitpasd’attendreunsigne,mais
d’avoirle couragededécider,decommencer,dedémar-

rer uncycle decausalité : une idée chère àVladimir
Jankélévitch4.Si l’on restechezsoi à regarder par la

fenêtre, rien ne peut advenir. Il faut être dansla rue
pour quequelquechosepuisse “tomber” d’un balcon :

l’eaudesfleurs, ou “la chance”.»
1. Proverbeissudulatin : «Audentesfortuna juvat. »

2. Slogandelacampagnepublicitaire téléviséede la Françaisedes
jeux en1991.

3.DansPar-delà lebienet lemal, chapitreIX (Flammarion,2022).
4.DansLe Je-ne-sais-quoiet le Presque-rien(Points,1986).

AGIR, ÊTRE EN MOUVEMENT

Pasdepirerepoussoirpour lachancequelapassivité.
« Pourprovoquerla chance,il faut sortir de sonimmo-

bilisme, affirme MichèleFreud.Ne pasêtre figédansle

défaitisme, engluédans despenséesparasites. Il faut
bouger,être enmouvement.Avoir un plan d’action. »

Elle proposecetexercice, tout simple, qui consisteà

faire un pas enavant,en conscience: «C’estunexer-
cice àforte chargesymbolique,note-t-elle. Depuisune

posturestatique, on fait ce pas qui signifie que l’on
décidedesortir de laprostration,ou dela boucle du

ressassement.»
« L’inspiration existe,maiselle doit te trouver au tra-

vail », disait Picasso.Lachanceexigelamêmerigueur.
« N’hésitonspas à y aller, et à fond ! exhorte Florence
Lautrédou. Avec tactiqueet finesse.La chance,c’est
comme un fil qu’on tisse,éventuellementavecdes

ratés, mais il nefaut pas se retenir. Il est important
d’honorer les événements,d’en faire quelquechose.Go

for it! Qu’il s’agissed’unerencontreamoureuseoud’un
travail, il estimportantd’alleraubout de l’expérience.
Lepire, c’estdes’en vouloir, plus tard,denepas avoir
saisi l’occasion. “Aide-toi, le ciel t’aidera”, c’est l’une
desclésde la chance.On ne s’en veut pasquandona

donnésonmaximum. »

VISUALISER SESPROJETS,
SE METTRE AU CLAIR AVEC

SON DÉSIR, SESVALEURS

Agir, certes,mais dans quelle direction? Un préa-

lable, avec lachance,consisteà clarifiersesintentions :

qu’est-cequi, pournous, à ce moment précis, serait
« unechance» ?Legrandrisqueseraitdesetromperde
kairos.« Si l’on veut avoiruntant soitpeudeprise sur
lachance,c’est enservantnosvaleurs,résumeFrançois

Bourgognon: enmettant toutenotre énergieauservice
decequi comptevraiment pournous,tout en étanten
phaseavecla réalité du moment.Qu’est-cequ’on • ••

ATELIER RÉALISÉ AVEC

Laurence Attias, coach et formatrice, fondatrice de

Ail Positive : allpositive.fr. François Bourgognon,

psychiatre et psychothérapeute spécialisé en thérapie
d’acceptation et d’engagement (ACT), auteur

notamment de Nuances, 15 distinctions essentielles
pouravancer sur le chemin d’une vie qui a du sens
(First, 2023). Michèle Freud, psychothérapeute, experte

en techniques de relaxation, autrice et directrice

de Michèle FreudFormations : michelefreud.com.

Florence Lautrédou, psychanalyste et coach

spécialisée dansles rêves(fondamentaux, ateliers),
autrice notamment de Cef élanqui change nos vies,

l’inspiration (Odile Jacob, 2014) : fhl-consultants.com.
Tania Sanchez, professeure agrégéede
philosophie, autrice de Philosophie de la vie

quotidienne (Eyrolles, 2023).
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• ••
estimejuste, beauetbon ? Telle estla questionpréa-

lable. Un exercicebasiqueconsisteà passerenrevue
lesgrandsdomainesdevie(famille,travail,couple,spi-

ritualité, citoyenneté...)et àpréciser,pourchacun,les

grandesqualitésquel’on aimerait incarner.Altruisme,
humour, professionnalisme, souplesse,justice... On
obtient ainsi la liste deses“valeurs” eton l’écrit, rien

quepoursoi. C’estnotre boussoleinterne.Non pasune
séried’objectifsà atteindreou descasesà cocherpour
“réussir savie”, mais desorientations profondesqui
donnentle “sens”denotrevie. »

Oserêtresoi.En termeslacaniens,« nepascédersur
sondésir ». Conditionsine quanonpour quelesévé-

nements qui s’offrent ànous puissentêtreunevraie
« chance». « Il fautparfoischangerd’universprofes-

sionnel, revisiter soncouple,revoir soncercled’amis,
s’engagerdansuneassociationquipartagenotrevision
dumonde,pour faire desrencontresdécisives,croiser
desopportunités quinousréjouissent,et quenotrevie

prennetoutson sens,poursuit FrançoisBourgognon.
Plusonestenphaseavecsoi-même,plus ona le senti-

ment quelamagieopèreet qu’il nousarrive deschoses
bonnespour nous,parce qu’ellessont encohérence
aveccequ’on est.»

SORTIR DE SA ZONE DE CONFORT
Il faut savoir quitter l’autoroute et avoir le courage
d’emprunter la bretelle si l’on veut laisserà la chance

l’occasion d’advenir. Oserlescheminsdetraverse.C’est
uneimagerécurrente dansles conférenceset lesfor-

mations de LaurenceAttias : « Il faut sortir desarou-

tine, être ouvert,curieux, nepass’accrocherauconnu
si l’on veut êtreprêtà accueillir lachance », insiste
la coach.Se risquer au-delàdesazonedeconfort, en
somme,pour faire dela place aunouveau,à la bonne

surprise.« Une part de nous ne veut pas bouger,

remarque Florence Lautrédou, c’est lié à notre cer-

veau reptilien. Lemaintien du mêmeest rassurant,y
compris quand il estpeusatisfaisant.Le phénomène

de la chancedéjouecette programmation et demande

des’ouvrir à l’incontrôlable. C’estun grand éclat de
lumière quinousfaitbondir versnosprojets,nosjoies,

nos envies,nosdésirs.»

La quêtedeconfort estsansdoute l’un despires faux

amis dela chance.« On confond souvent confort et
accomplissement,prévient François Bourgognon.À
certainsmoments, il faut traverser les marécages,si

ce quiestessentielpour noussetrouvedel’autre côté.
Accepterl’inconfort, faire corpsaveclaboue: nepasse

laisseralleràdesréflexesde lutte oud’évitementfaceà

ce quis’impose.Œuvrerpour,plutôt quelutter contre.
Comme le bonmarin qui, faceà la tempête,reste sur
le pont et orientesa voile enacceptantla météo,sans

perdre son cap.» Si l’on veutêtre là aumomentoù la

bonneoccasionseprésente,il faut avant tout être soi-

même présent : « Etrecapablederegarderla réalitéen

face,préciseFrançoisBourgognon,etdefaire lapartdes

chosesentrecesur quoion peutagir et ceavecquoi il
faut faire.Embrasserce qui s’impose,quelquesoit l’in-
confort, etfaire dumieuxqu’on peut,danscette réali-

té-là, pouravancerdanslabonnedirection pournous.»

CULTIVER UN ÉTAT D'ESPRIT POSITIF

« “La chancenesouritpas/A ceuxqui lui font lagueule”,
aimerappelerLaurenceAttias1 : elle estunétatd’esprit,
il faut êtreprêtà l’accueillir, croire ensesrêves, sedire

quetout estpossible,nepassemettre debarrières.Et

serappelertous les matins quecejour qui commence
estune chance...» Mettre seslunettesroses,et choisir
résolumentthesunnysideofthestreet.

« La chanceest avanttout une décision, confirme
FlorenceLautrédou.Il y adeuxpersonnagesenchacun
denous :celui quiy croit et lesaboteur.Il nousappar-

tient dechoisir l’un etdefairetaire l’autre.Rien deplus

“antichance” que l’aigreur, la frustration, la colère.
C’est comme si on émettait,avant de commencer,

l’émotionqui résultedela malchance.Un sportif nese

laissepasaller àça : s’il anticipel’amertumede l’échec,
pasla peined’allerencompétition.Soyons les sportifs
denotre proprevie ! »
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Michèle Freud,elle, invite à« rayer laplainte et le pes-

simisme de son vocabulaire2» et proposequelques

exercicesà pratiquerquotidiennement :

• Senourrir de lecturespositives, et noterdesphrases
encourageantes,optimistes, pour avoir accèsà un
réservoir depenséesaidantes.
• Noterdansun carnettoutesnoschancesprésentes:

avoir une famille, un travail, un toit... En faire, pour-

quoi pas,une méditation degratitude.
• En état de relaxation,prononcermentalementdes

phrasespositives : « Jesuiscapabled’y arriver », « Je
favorise la chance», « Je réussis»... On peut le faire

aussienmarchantouen se tapotantalternativement
lestempes(droite puis gauche),ouenseprenantdans
lesbras et enstimulantune épauleetpuis l’autre (« le

câlin du papillon»)... Un exercice issu de l’EMDR qui

favorisela stabilisation émotionnelleet permet de
mémoriser l’information.
1. Citant la chansonLa Chancedugroupe La Rue Ketanou.
2. Dans« Apprendre àêtreoptimiste » (surmichelefreud.com).

SE FIER À SON INTUITION,
ACCUEILLIR SES EMOTIONS

Lapart la plus profonde de noussait cequi estbon pour
nous.C’esttout le projetdeFlorenceLautrédou, à tra-

vers notamment sesateliersautourdesrêves: nousaider
à «ouvrir lesyeux» sur lesrouagesinvisiblesdenosvies,

apprendreàdécelerles micro-signes qui montrentque

levent esten traindetourner... Cequi demandeunepré-

sence active au monde,età soi.« Une adhésionàla vie,

résume-t-elle, àsesémotions,àson intuition. »

Pourécouter la petitevoix intérieure qui nous aide à

faire lesbonschoix,on peutpratiquer,chaquejour, cinq

à dix minutesde méditation orientéevers son désir,

suggère Michèle Freud : « Onse détend,segmentdu

corpspar segmentdu corps,enseconcentrantsurson

souffle,et onsedemande :qu’est-cequeje souhaitevrai-

ment ?Qu’est-cequej’aimerais fairequi puissefavoriser

la chance?C’est ledébut dupland’action. »

S'APPUYER SUR NOTRE BASE
DE DONNÉES PERSONNELLE

« Même les plus défaitistes peuvent trouver des
momentsoù la chance leura souri, affirme Florence

Lautrédou. Qu’est-cequi afonctionné, àcemoment-là ?

Pourl’un, les périodes de chancecorrespondentà des

temps d’intériorité, pour d’autres, à despériodes plus

tournéesvers l’extérieur, pour d’autres encore, à des

phasesoù ils seconsacrentàune passion,à apprendre
quelquechosedenouveau...Chacunpeutretrouver ses
fils personnelsdechance(un rythmedevie, unstyle de

fréquentations, uneactivité) et lescultiver. »

MichèleFreud proposel’exerciceducercled’excellence,
issudela PNL : « Onrepèreune qualité,unecompétence

qu’on aeuedansle passéet quia favorisé la chance.On

l’ancre ennous,enretrouvantlesimages,les émotions,

les sensationsqui accompagnentlesouvenir. On trace

uncercleausolàl’intérieur duquelon placesymbolique-

ment cetteressource.Onsepositionne devant le • • •

“Il y aen nous
deuxpersonnages:

celui quiy croit

et le saboteur.
Il nousappartient

dechoisir l’un
etdéfaire

taire l’autre”
- FLORENCE LAUTRÉDOU,

PSYCHANALYSTE ET COACH -
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cercle, puis on entre à l’intérieur avec, en tête, l’idée de

retrouver cette ressource. Lorsque le cerveau a su faire

quelque chose, il va pouvoir de nouveau le faire. »

HONORER LES CHOSES
QUE L'ON SOUHAITE

« Quand on désire très fort quelque chose, plutôt que

de se laisser aller à des pensées de manque, mieux vaut

favoriser des pensées de célébration, suggère Florence

Lautrédou. Si l’on a par exemple du mal à avoir un enfant

alors qu’on le désire,regarder les femmes enceintes et se

réjouir plutôt que détourner le regard. »

Michèle Freud, de son côté, propose un exercice issu des

TCC : « Une fois au clair avec ce qu’on désire, on se relaxe

et, dans un état dit de conscience modifié , entre veille

et sommeil, on visualise ce désir accompli. Le mental ne

fait pas la différence entre ce qui a été et ce qui sera. Il
mettra tout en œuvre pour quele rêve devienne réalité. »

CULTIVER LES LIENS
Les autres démultiplient nos ressources. Ce sont des

études qui le montrent1. D’abord parce que les liens nous

renforcent et nous donnent confiance. Et puis parce que

les autres sont autant de mondes qui s’ouvrent à nous,

sources inépuisables d’enrichissement et d’opportu-
nités nouvelles. « La chance, c’est contagieux ! affirme

Florence Lautrédou. Les autres peuvent nous porter

chance, mais on peut commencer par être soi-même vec-

teur de chance. Aider deux êtres qui souffrent de solitude

à se rencontrer, donner quelques heures de son temps à

quelqu’un qui a besoin d’attention... La chance est un

phénomène interpersonnel. On ne vit pas seul, en com-

pétition ou en exclusion. Si on a la baraka, pourquoi ne

pas en faire profiter les autres. On peut la transmettre,

c’est un cercle vertueux. Et aussi un chemin spirituel. »

1. Lire Cesliens qui nous font vivre de Rébecca Shankland

et Christophe André (Odile Jacob, Poches , 2022).

« RECYCLER » NOS ÉCHECS
« Ne pas obtenir ce qu’on voulait peut s’avérer un

extraordinaire coup de chance », répète LaurenceAttias

dans ses conférences et ses formations. C’est toute

la question de la « sérendipité » : Alexander Fleming

qui découvre la pénicilline grâce à une négligence,

Christophe Colomb qui, parti à la conquête de l’Inde,
découvre l’Amérique !

Dans ses conférences, Philippe Gabilliet1 parle plus pro-

saïquement de « recyclage » : « Le chanceux est celui qui

optimise même les échecs, détaille-t-il. Un recycleur

de malchance. Une vie humaine, c’est du compost. Du

déchet il faut savoir faire un engrais. »

Avoir de la chance, c’est aussi une question d’imagina-
tion. « C’est très dynamique, la chance, note Florence

Lautrédou. L’important, c’est ce qu’on fait des événe-

ments. Quand un projet dans lequel on s’est investi

s’effondre, il importe de prendre le temps de ressen-

tir et de reconnaître la tristesse, la déception et, dès

qu’on en est capable, de prendre un peu de recul et de

se demander : et si ce n’était pas une malchance ? Et

si, au contraire, c’était pour le mieux ? Qu’est-ce je tire

de cette situation?... Cela permet d’intégrer et de se

remobiliser, le cas échéant. On sort de ses schémas de

pensée habituels, on s’ouvre à un autre possible, peut-

être celui qui nous convient vraiment. »

1. Professeur de psychologie et de management à l’ESCP
Business School, auteur à?Eloge de la chance, apprendre à saisir
les opportunités de la vie (J’ai lu, 2016).

"Le chanceux

est celui

qui optimise

même les échecs.

Du déchet

il faut savoir faire

un engrais

- PHILIPPE GABILLIET,

PROFESSEUR DE PSYCHOLOGIE -
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