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Préface
« Encore un livre sur le bonheur ? Mais il y en a déjà plein ! Alors pourquoi lire celui-ci plutôt qu’un autre ? »
 
Eh bien, parce qu’il y a de bonnes raisons de le lire lui, justement…
Trois bonnes raisons (parmi d’autres) de lire ce livre
La première de ces raisons, c’est tout simplement qu’il y a encore du travail pour aider nos contemporains à être un peu plus heureux, comme en atteste la prévalence des maladies dépressives et anxieuses, en croissance vertigineuse, au point que l’OMS considère qu’il s’agit d’un des grands problèmes de santé pour les années à venir, une véritable « bombe à retardement économique et sociale »1. En matière de bonheur, tout a peut-être été déjà écrit, mais tout n’a pas été lu, ni appliqué, loin de là ! Si des livres, des discours, des conseils peuvent nous aider à aller mieux, nous aurions tort de les laisser de côté.
La deuxième raison, c’est que le bonheur a plusieurs origines : il y a bien sûr une part d’hérédité, sur laquelle nous ne pouvons guère revenir. Il y a aussi le poids d’un environnement que nous ne pouvons pas toujours, ou pas facilement, modifier : être né et vivre à telle époque, à tel endroit, dans telle famille… Mais il y a également nos attitudes, nos comportements, nos styles de pensée qui pèsent de façon significative sur notre niveau de « bien-être subjectif », cette dénomination pudique que les scientifiques utilisent pour parler du bonheur. Cette part active est évaluée par bon nombre de chercheurs à environ la moitié de nos capacités à nous sentir et nous rendre heureux2. Elle fournit une assez belle marge de manœuvre pour rattraper nos malchances (ou gâcher les chances dont nous avons hérité de par nos chromosomes ou notre milieu de naissance…). Certes, nous aimerions qu’elle soit plus grande, cette marge de manœuvre, et que notre bonheur ne dépende que de nous, mais ce n’est déjà pas si mal : imaginez qu’il soit à votre portée d’augmenter votre fortune de 50 % en faisant quelques efforts accessibles… Nous n’en sommes d’ailleurs pas si loin, puisque vous apprendrez dans ce livre que le bonheur est véritablement la plus grande des richesses.
La troisième raison de lire ce livre, c’est qu’il s’agit d’un livre pertinent et intelligent. Son auteur, Tal Ben-Shahar, est « professeur de bonheur » (un boulot qui fait rêver…) à la prestigieuse université de Harvard, aux États-Unis, et son cours s’avère excellent et très apprécié des étudiants, ce qui se perçoit dans son ouvrage, qui mêle expérience personnelle et connaissances scientifiques. L’Apprentissage du bonheur est un livre de pédagogue : il est parcouru par le souci de provoquer une prise de conscience et un changement chez ses lecteurs. Ce ne sont pas seulement des Propos sur le bonheur, à l’image de ceux, bien connus et très estimables, du philosophe Alain3, mais bien une méthode de transformation personnelle qui est ici exposée. Un ensemble de conseils, d’outils, de trucs, comme on dit.

Des trucs pour être plus heureux ?
En psychologie, les « trucs » ne sont pas à la mode. Alors que tout le monde en raffole, des trucs pour réussir ses recettes de cuisine à ceux pour élever ses enfants… Cette disgrâce du mot et de la chose tient à de bonnes et de mauvaises raisons. Les bonnes raisons, c’est qu’un truc à lui tout seul ne provoque pas un changement en profondeur. Ou plutôt, il nécessite pour cela d’être appliqué avec clairvoyance (au bon moment) et surtout avec persévérance (en psychologie, une fois ne suffit jamais). Les mauvaises raisons, c’est que le mot « truc » supposerait quelque chose de trop simple pour être efficace. Et, face à quelque chose d’aussi compliqué que le bonheur, comment des trucs pourraient-ils suffire ? Comment de simples conseils arriveraient-ils à nous faire progresser dans un domaine dont les philosophes débattent depuis plus de deux millénaires ? Et pourtant… En tant que médecin, psychiatre, et psychothérapeute, j’ai souvent observé que les outils les plus simples étaient les plus efficaces. Notre cerveau est compliqué, nos vies sont compliquées, nos personnalités sont compliquées… Alors, si on utilise aussi des outils, des démarches, des raisonnements eux-mêmes compliqués, s’y retrouver et faire des progrès risque fort de devenir impossible ! Prenons l’exemple d’un robot ménager qui aurait pour ambition de vous aider à tout faire : peler les légumes, presser les fruits, hacher la viande, etc. Si son usage et son entretien sont trop complexes, vous en reviendrez bien vite à vos bons vieux presse-oranges et autres couteaux éplucheurs, si simples et finalement si efficaces… Les principes et les fondamentaux qui nous permettent d’aller bien sont tous d’une grande simplicité, et pour la plupart connus depuis longtemps. Notre problème, c’est que nous ne les appliquons pas. Alors que nous en comprenons parfaitement l’intérêt. Ce que l’on nomme expérience, ce n’est pas tant faire la découverte de ces fondamentaux que faire la découverte de leur importance et de la nécessité de les appliquer pour se rapprocher d’une vie heureuse. L’auteur rappelle dans ce livre que lorsque des patients cancéreux apprennent qu’ils sont malades, conscients qu’ils n’ont plus de temps à perdre, ils voient leur rapport à la vie changer du tout au tout. Nombreux sont ceux qui, après rémission ou guérison, ont ainsi transformé leur vision de l’existence. Non parce qu’ils acquièrent tout à coup un savoir inédit, mais parce que leur situation leur permet une prise de conscience aiguë de ce qu’ils savaient depuis toujours. Ils portaient déjà en eux la connaissance qui aurait dû leur montrer comment, pour eux, la vie devait être vécue. Seulement, ils ne voulaient pas savoir qu’elle était là, ou bien ils l’ignoraient. Pour certains, cette « découverte » est une source d’apaisement ; pour d’autres, elle est source de regrets. N’attendons pas les épreuves pour écouter les conseils – simples – de notre « sage intérieur ». Ne dilapidons pas les occasions de nous rendre plus heureux (les humains sont de grands gaspilleurs des propositions de bonheur qui leur sont faites par la vie quotidienne) sous prétexte que cela nous paraît « trop simple » pour pouvoir marcher.

Vraie simplicité et fausse complexité
Tal Ben-Shahar rappelle à ce propos qu’il existe deux sortes de simplicité : en deçà ou au-delà de la complexité. La première forme de simplicité n’a pas pris le temps de la réflexion : elle n’est que platitudes qui ne reposent sur rien et affirmations gratuites. Notons d’ailleurs qu’elle peut se dissimuler derrière un langage très savant, parfois un jargon, masquant le vide de la pensée, ce dont certaines écoles de psychologie ont largement usé et abusé dans le passé. La seconde forme de simplicité est celle qui est issue d’une quête, d’une recherche, d’une réflexion profonde et d’expérimentations laborieuses, nombreuses, répétées et partagées. C’est de cette simplicité que Léonard de Vinci parlait, lorsqu’il disait qu’elle était « le raffinement suprême ». Cette simplicité efficace et pragmatique est infiniment supérieure à toute forme de complexité bidon, à cette « fausse profondeur » que raillait l’écrivain Paul Valéry. Le réflexe de dire : « Vous êtes trop naïf, c’est bien plus compliqué que cela », n’est souvent qu’une forme de paresse intellectuelle. Certes la vie est toujours plus compliquée que nos discours, certes les trucs et les conseils sont toujours insuffisants à un moment ou à un autre. Mais y réfléchir et les mettre en pratique représente une voie de résolution des problèmes posés infiniment plus fructueuse et efficace que les trop longs discours qui accouchent d’un sentiment de découragement et d’impuissance à agir. C’est le même Paul Valéry qui écrivait : « Ce qui est simple est faux. Mais ce qui est compliqué est inutilisable. »

Psychologie positive
Toute cette simplicité qui traverse le livre repose donc sur de nombreux travaux : elle s’appuie notamment sur le très vigoureux et très passionnant courant de la « psychologie positive », l’un des plus actifs dans le monde actuel de la recherche scientifique en psychologie4. Actuellement on a largement dépassé le stade de la méthode de « Maîtrise de soi-même par l’auto-suggestion consciente » du pharmacien lorrain Émile Coué, à la fin du XIXe siècle, ou le célèbre « Pouvoir de la pensée positive » de l’américain Norman Vincent Peale, dans les années 50. Comment définir la psychologie positive ? C’est une « réflexion scientifique sur le fonctionnement humain optimal », nous dit l’auteur. C’est aussi une autre façon de réfléchir à l’amélioration du bien-être humain, en se concentrant sur l’étude de ce qui construit notre santé, et non plus seulement sur ce qui l’entrave. C’est, appliqué à l’équilibre de notre esprit, la transposition du concept de « santé active », qui s’impose désormais en médecine : on peut travailler à rester en bonne santé en adoptant certains comportements (faire de l’exercice physique, manger beaucoup de fruits et de légumes, éviter le tabac, consommer l’alcool avec modération, etc.). De la même manière, on peut augmenter ses chances de se sentir bien mentalement en gérant son stress, en développant une communication affirmée et non violente avec les autres, en développant ses émotions positives, etc. Certains ont eu la chance d’apprendre à le faire dès leur enfance, en observant des parents aptes au bonheur, ou en vivant dans des familles où régnait cette intelligence de la vie ; d’autres devront l’apprendre à l’âge adulte. Cela leur demandera bien sûr des efforts, mais aucun effort n’est inaccessible ni insurmontable. Et c’est ce à quoi s’attache ce livre : apporter aide et conseils. Ce que notre vie et notre passé n’ont pu faire, un simple livre le pourrait ? Oui : cela s’appelle la bibliothérapie…

Bibliothérapie
L’aide que peuvent nous apporter les livres dans la conduite de notre vie est bien évidemment immense5. Qu’il s’agisse d’œuvres de fiction, romans ou poèmes, ou d’ouvrages de philosophie ou de psychologie destinés à activer notre matière grise, la plupart d’entre nous pouvons citer plusieurs livres dont la lecture nous a marqués au point de changer notre vision du monde. Lorsque la démarche est volontaire de la part de l’auteur, on parle de « livres d’aide », les self-help books des Anglo-Saxons. Les caractéristiques en sont alors assez clairement définies en matière de contenu (en général ciblé sur un problème précis, et s’adossant à une information validée), de contenant (un style simple, compréhensible par le plus grand nombre), et d’utilisation (le lecteur est invité à modifier ses attitudes quotidiennes pour tester l’intérêt des conseils sur son propre cas, et à mettre en place de nouvelles façons d’être, de penser, de réagir…). De nombreuses études ont validé la pertinence et l’efficacité de cette approche dans différentes formes de difficultés psychologiques6, et ont cherché à en améliorer les caractéristiques7. De même qu’on analyse pour toute mise sur le marché d’un nouveau médicament ce que les experts nomment le SMR (Service médical rendu) c’est-à-dire ce que ce médicament apportera de plus au patient, il existe pour les livres d’aide une notion de SPR (Service psychologique rendu). Le SPR de l’ouvrage L’Apprentissage du bonheur est à mon avis tout à fait digne d’intérêt. Et son caractère de livre d’aide ne fait aucun doute, tant l’auteur manifeste un souci constant d’inciter ses lecteurs à reposer son livre pour réfléchir et agir. « Que mon livre t’enseigne à t’intéresser plus à toi qu’à lui-même, puis à tout le reste plus qu’à toi… », écrivait André Gide, en exergue de son chef-d’œuvre Les Nourritures terrestres8. Il s’agit d’en faire de même tout au long de la lecture de cet ouvrage…

Leçons et exercices
Souvenez-vous de vos années d’école : les leçons, cela s’apprend, et c’est en général suivi d’exercices. Eh bien, cela va ressembler un peu à cela, sinon que vous allez être à la fois le maître qui stimule et l’élève qui travaille. Pour ma part, n’étant pas moi-même au départ un surdoué à l’école du bonheur, j’ai lu ce livre en respectant soigneusement les recommandations de l’auteur : observer des pauses aux moments recommandés et réfléchir activement à partir de sa propre expérience. Ces petits moments où l’on repose le livre et où l’on se met à balayer sa propre vie, ses valeurs, ses priorités, ses automatismes, ses souvenirs, c’est exactement ce que cherche à provoquer Tal Ben-Shahar en tant qu’auteur, et ce qu’il doit certainement rechercher lorsqu’il dispense ses cours auprès de ses étudiants : ne vous contentez pas d’écouter (ou de lire) ! Agissez, essayez, testez ! Le bonheur est une pratique. La philosophie antique, qui fut la première à traiter du bonheur, et dont les messages restent d’une incroyable actualité aujourd’hui, ne disait pas autre chose9. Le discours sur le bonheur n’est rien sans la pratique.

Devenez riches
Voilà, pas de miracle donc, cher lecteur : il va falloir travailler. Mais, d’une part, le jeu en vaut la chandelle : ajouter du bonheur à sa vie, quoi de plus souhaitable ? D’autre part, vous allez apprendre dans cet ouvrage comment transformer ces mêmes efforts en bonheur ! Pour la modeste somme que vous a coûtée ce livre (je crois qu’il n’existe aucun autre objet au monde qui présente un meilleur rapport qualité-prix qu’un bon livre !), vous allez vous enrichir. De la meilleure et de la plus grande des richesses : la capacité à être heureux. Car tout ce que nous pouvons rechercher d’autre – amour, gloire, puissance, argent – n’a d’autre but que de nous rendre plus heureux, n’est-ce pas ? Alors pourquoi ne pas aller directement à l’essentiel ? Il y a dans cet ouvrage une image que j’ai particulièrement appréciée : celle de la « banqueroute affective ». Tal Ben-Shahar nous rappelle qu’à force d’obsession à accumuler les biens matériels on risque sans s’en rendre compte la faillite psychologique. Car l’âme humaine peut faire faillite, tout comme une entreprise. Pour demeurer solvable, cette dernière doit faire des bénéfices : il faut que ses recettes soient supérieures à ses dépenses. Il en est de même avec notre esprit : tant que les expériences positives (les « gains », en termes financiers) sont supérieures aux expériences négatives (les « pertes »), la vie vaut la peine d’être vécue. Mais, lorsque ce rapport s’inverse durablement, nous sombrons dans la banqueroute affective : la durée et l’intensité des expériences négatives outrepassent le bénéfice des expériences positives, et nous sommes menacés par la dépression et le dégoût de vivre. Si nous perdons de vue l’essentiel, à savoir que la quête de la richesse ou de la notoriété n’a de sens que si elle sert notre bonheur, sans l’entraver ni le sacrifier, nous sommes nous-mêmes perdus… Rien d’étonnant à ce que les grandes traditions religieuses se soient intéressées à cette métaphysique du bonheur10 aux côtés de la philosophie11 et de la littérature12.

La chose la plus importante…
Un ami philosophe qui me rend régulièrement visite à Paris (il est suisse) me pose chaque fois la même question, lors des conversations où nous prenons des nouvelles l’un de l’autre : « Alors, cher ami, quelle est la chose la plus importante pour toi en ce moment ? » Et chaque fois, ou presque, je lui réponds, après avoir longuement hésité : « Continuer de travailler à la recherche du bonheur ». Évidemment, ça ne lui suffit pas, et il continue inlassablement ses questions, mais c’est une autre histoire. Le bonheur m’importe, comme il vous importe sans doute, en tant qu’être humain. Mais il m’importe aussi en tant que médecin psychiatre : je vois tant de patients qui ont du mal avec le bonheur… Face à eux, je pense souvent à ces mots de Diderot : « Il n’y a qu’un devoir, c’est d’être heureux. » S’il avait ajouté « et de rendre heureux », nous avions la citation parfaite ! Car évidemment, comme toutes les richesses, le bonheur doit se partager et se transmettre.
 
Allez, comme tout préfacier, j’ai été bien trop long. Je vais maintenant laisser la place à l’essentiel : le rendez-vous que vous avez avec vous-même pour la construction ou la consolidation de votre bonheur au quotidien. Suivez le guide : le professeur Tal Ben-Shahar n’attend plus que vous pour commencer le cours…
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À ma famille



 



Avant-propos
Nous vivons tous dans le but d’être heureux ; nous menons tous une existence différente qui, pourtant, est la même.
Anne FRANK


Tout a commencé par un séminaire de psychologie positive que j’ai animé à Harvard, en 2002. Huit étudiants y étaient inscrits ; deux ont laissé tomber en cours de route. Une fois par semaine, nous examinions sous tous les angles ce que je présentais comme étant la « Grande Question » : comment contribuer à son propre bonheur, et à celui des autres – qu’il s’agisse d’individus, de communautés, de sociétés entières ? Nous lisions des publications savantes, émettions des hypothèses, échangions des expériences personnelles (positives ou négatives)… Bref, à la fin de l’année universitaire, nous avions mieux compris en quoi la psychologie pouvait nous aider à mener une vie plus heureuse, plus satisfaisante.
L’année suivante, ce cours a en quelque sorte acquis une existence officielle puisque mon mentor, Philip Stone, qui le premier a éveillé mon intérêt pour cette discipline, et qui fut aussi le premier détenteur de la chaire de psychologie positive à Harvard, m’a proposé de dispenser à l’année un cours sur le sujet. Cette fois, trois cent quatre-vingt étudiants se sont inscrits. Lors de leur évaluation de fin d’année, plus de 20 % d’entre eux ont précisé que ce cours « améliorait la qualité de la vie ». L’année suivante, ce furent huit cent cinquante-cinq élèves qui se présentèrent : mon cours était désormais le plus fréquenté de toute l’université.
C’est grâce à William James, père fondateur de la psychologie américaine il y a plus d’un siècle, que j’ai maintenu le cap : il disait toujours qu’il fallait rester pragmatique et rechercher « la valeur concrète de la vérité en termes d’expérience ». La valeur concrète que je recherchais avant tout pour mes étudiants n’avait pas pour unités de mesure l’argent, la réussite, les louanges, mais ce que j’en suis venu à appeler le « capital suprême », la fin vers laquelle tendent tous les moyens : le bonheur.
Il ne s’agissait pas d’un cours théorique sur l’art de mener la « vie meilleure » dont parlent les philosophes. Outre la lecture des publications spécialisées et autres travaux déjà réalisés dans ce domaine, les étudiants étaient censés trouver des applications pratiques. Ils devaient par exemple affronter leurs peurs intimes dans des devoirs écrits, mais aussi s’imposer des objectifs ambitieux, que ce soit pour la semaine ou pour la décennie à venir. On les incitait à prendre des risques et à définir leur propre « intervalle médian » entre état de confort et état de panique.
Pour ma part, je n’ai pas toujours été capable de trouver ce fameux intervalle. Timide et introverti par nature, je me suis senti relativement à l’aise lors de mon premier séminaire, avec mes six étudiants. Mais quand, l’année suivante j’ai dû faire face à près de quatre cents  jeunes, l’intervalle s’est considérablement réduit. Et la troisième année, la fréquentation ayant plus que doublé, je me suis vite ancré dans l’état de panique – surtout quand des parents d’élèves, quelques grands-parents plus les médias ont commencé à débarquer.
Depuis que le succès de ce cours a attiré l’attention du Harvard Crimson et même du Boston Globe, le déluge de questions n’a plus cessé. Les gens sentent – depuis quelque temps déjà – qu’une espèce de révolution s’opère, mais ils ne comprennent pas bien pourquoi. Comment expliquer cette demande de psychologie positive à Harvard comme sur d’autres campus universitaires américains ? Pourquoi cet intérêt croissant pour l’étude du bonheur dans les collèges et les lycées ainsi qu’au sein de la population adulte ? Les gens seraient-ils plus déprimés qu’avant ? Est-ce dû à l’éducation que nous dispensons aux jeunes du XXIe siècle, ou à notre mode de vie occidental ?
En réalité, la réflexion sur le bonheur n’est caractéristique ni de l’Occident, ni de l’époque postmoderne. De tout temps et en tout lieu, on a cherché la clé du bonheur. C’est Platon qui en a institutionnalisé l’étude au sein de son Académie, tandis que son élève le plus connu, Aristote, lui faisait concurrence avec son fameux Lycée, où il enseignait sa propre vision de la plénitude. Plus d’un siècle auparavant, et sur un autre continent, Confucius allait à pied de village en village pour répandre sa doctrine personnelle. Il n’est de religion ni de philosophie constituées qui ne traitent du bonheur, dans ce monde ou dans l’autre. Plus récemment, à travers les continents, divers gourous du mieux-être ont envahi les rayons des librairies et les salles de conférences, de l’Inde à l’État d’Indiana et de Jérusalem à Djedda.
Toutefois, si le désir de mener une vie meilleure et la réflexion qui l’accompagne transcendent le temps et l’espace, on distingue actuellement certains éléments caractéristiques qui contribuent à expliquer cette forte demande pour la psychologie positive. Aux États-Unis, le nombre de dépressifs est dix fois plus élevé que dans les années 60, et l’âge moyen des premiers symptômes de la dépression se situe vers quatorze ans et demi (vingt-neuf ans et demi en 1960). Des travaux portant sur les étudiants en première et deuxième année d’université aux États-Unis nous apprennent que près de 45 % des personnes interrogées étaient « déprimées au point de ne plus pouvoir fonctionner normalement ». D’autres pays marchent sur nos traces. En 1957, 52 % de la population britannique se déclaraient très heureux, contre 36 % en 2005, alors que la richesse nationale de la Grande-Bretagne a triplé depuis un demi-siècle. Parallèlement à la croissance rapide de l’économie chinoise, on observe dans ce pays une augmentation proportionnelle du nombre d’enfants et d’adultes victimes d’angoisse et de dépression. Le ministère de la Santé chinois déclare : « La santé mentale de nos enfants et de nos jeunes est indubitablement dans un état inquiétant. »
À mesure que la qualité de vie augmente, le taux de dépression s’élève. Si, en Occident et dans un nombre croissant de pays orientaux, nos générations sont plus aisées que les précédentes, nous ne sommes pas plus heureux pour autant. Mihaly Csikszentmihalyi, un des auteurs phares de la psychologie positive, pose une question simple qui entraîne une réponse complexe : « Si nous sommes aussi riches, pourquoi ne sommes-nous pas plus heureux ? »
Tant que les gens ont cru que pour s’épanouir dans la vie il suffisait de pourvoir aux besoins matériels, le sentiment de malheur s’expliquait facilement. Mais aujourd’hui, dans bien des cas, ces besoins fondamentaux sont satisfaits ; on ne peut donc plus avancer une explication toute faite face à cette insatisfaction. De plus en plus de gens cherchent la solution de ce paradoxe – tout se passe comme si la prospérité nous avait valu le malheur – et, pour ce faire, ils se tournent vers la psychologie positive.
Pourquoi la psychologie positive ?
La psychologie positive (qu’on définit généralement comme la « réflexion scientifique sur le fonctionnement humain optimal1 ») est devenue un domaine officiel de recherche en 1998 sous l’égide de Martin Seligman, président de l’Association américaine de psychologie. Jusque-là, la réflexion sur le bonheur (la volonté d’améliorer la qualité de la vie) était très largement dominée par ce qu’on appelle la « pop psychologie ». Dans la foule de séminaires et d’ouvrages consacrés à l’épanouissement personnel, on trouve beaucoup de choses amusantes, voire attirantes ; cependant, les théories reposant sur une réflexion sérieuse sont peu nombreuses – bien qu’il en existe. Ici, on vous garantit le bonheur en cinq étapes faciles ; là on vous dévoile les trois secrets de la réussite, ou encore les quatre manières de rencontrer l’âme sœur. Ce sont généralement des promesses sans fondement, et, avec le temps, le public a fini par se méfier de ce genre de démarches.
À l’autre bout du spectre, il y a les milieux universitaires, dont les publications et travaux, quoique étayés, parviennent rarement dans les bibliothèques familiales. À mon sens, le rôle de la psychologie positive est de jeter un pont entre la tour d’ivoire du savoir et la culture populaire, entre la rigueur de la recherche scientifique et la catégorie du mieux-être. Tel est aussi le propos de ce livre.
Si les ouvrages de mieux-être promettent tant et permettent si peu, c’est qu’ils ne sont qu’exceptionnellement soumis à l’épreuve de la méthode scientifique. À l’inverse, les théories exprimées dans les revues spécialisées ont suivi tout le processus scientifique, de la conception à la publication ; leurs fondements sont donc plus substantiels. Leurs auteurs, généralement plus discrets, énoncent moins de promesses face à moins de lecteurs, mais obtiennent davantage de résultats.
Cependant, comme la psychologie positive se veut une passerelle entre les hautes sphères académiques et le café du Commerce, les recommandations des psychologues positifs (que ce soit sous forme de livres, de conférences ou de sites Web) ressemblent parfois aux conseils dispensés par les gourous du mieux-être. Elles sont simples et accessibles – comme la pop psychologie –, mais d’une manière radicalement différente.
Oliver Wendell Holmes, qui fut ministre de la Justice, a fait un jour la remarque suivante : « Je ne voudrais pour rien au monde d’une simplicité qui se cantonne en deçà de la complexité ; en revanche, je donnerais ma vie pour une simplicité qui dépasse la complexité. » Holmes s’intéressait à la simplicité issue d’une quête, d’une recherche, d’une réflexion profonde et d’expérimentations ardues, et non aux platitudes qui ne reposent sur rien, aux affirmations gratuites. En s’immergeant dans les profondeurs d’un phénomène donné, les psychologues positifs refont surface de l’autre côté de la complexité munis de notions accessibles, d’hypothèses concrètes, ainsi que de techniques simples et d’astuces qui marchent. Ce qui n’est pas un mince exploit. Léonard de Vinci disait déjà que la simplicité était le raffinement suprême.
Soucieux qu’ils sont de distiller l’essence même de la vie meilleure, ces psychologues, comme les autres chercheurs en sciences sociales et les philosophes, consacrent beaucoup de temps et d’efforts à la quête de « la simplicité au-delà de la complexité ». Leurs théories, dont certaines sont exposées ici, peuvent vous aider à mener une existence plus heureuse, plus épanouie. La preuve : ça a marché pour moi.

Comment lire ce livre
Le présent ouvrage a pour but de vous aider à comprendre de quoi est fait le bonheur ; et, au-delà, il cherche à vous rendre plus heureux. Mais il est peu probable qu’il vous suffise de le lire (celui-ci ou n’importe quel autre, d’ailleurs) pour y parvenir. En matière de changements significatifs, je ne crois pas aux raccourcis, et si mon livre doit avoir un réel impact sur votre existence, il vaut mieux le considérer comme un manuel, un instrument de travail – le travail en question devant faire appel à la fois à la réflexion et à l’action.
Survoler le texte sans faire l’effort d’y entrer ne servirait à rien ; il faut y réfléchir sérieusement. Dans cette optique, au fil des pages figurent des « Pauses » (qui ne sont pas des temps de repos mais d’introspection). Elles sont là pour vous donner l’occasion de méditer quelques instants sur ce que vous venez de lire, pour ne pas oublier de regarder en vous-même. Sans ces respirations, mes propos resteraient abstraits… et vous auriez vite fait de les oublier.
Outre ces Pauses, on trouvera à la fin de chaque chapitre des exercices plus longs destinés à susciter aussi bien l’action que la réflexion ; ils vous aideront à approfondir le texte. Certains vous motiveront plus que d’autres ; par exemple, il vous sera peut-être plus facile de tenir un journal que de pratiquer la méditation. Commencez donc par ce qui vous vient naturellement, et à mesure que ces exercices porteront leurs fruits, augmentez graduellement votre répertoire. Toutefois, si l’un d’entre eux vous mettait trop mal à l’aise, passez au suivant. Ils s’inspirent des interventions les plus intéressantes, d’après moi, des psychologues à ce jour et plus vous y investirez de temps, plus il y aura de chances que vous tiriez bénéfice de cet ouvrage.
Le livre se compose de trois parties. Dans la première, qui comporte cinq chapitres, j’aborde la nature du bonheur et les éléments essentiels qui constituent une existence heureuse. Tout au long de la deuxième partie, des chapitres 6 à 11, je m’attache à mettre en pratique ces théories dans le domaine de l’éducation comme sur le lieu de travail et dans les relations à autrui. Enfin, la troisième partie comprend sept « méditations » où je propose quelques idées sur la nature du bonheur et sa place dans notre vie.
Au premier chapitre, je raconte ce qui a amorcé ma propre quête d’une vie meilleure.
Dans le deuxième, j’avance que le bonheur ne provient ni de la satisfaction immédiate du désir ni du report indéfini de cette même satisfaction. Nos modèles habituels en matière de félicité (le « viveur » qui ne vit que pour le plaisir dans l’instant et le « fonceur » qui ajourne perpétuellement la récompense dans la poursuite de l’objectif qu’il s’est donné) ne conviennent qu’à très peu de gens, car ils ne tiennent pas compte d’un besoin fondamental chez l’être humain : celui d’un bénéfice à la fois présent et à venir.
Au chapitre 3, je m’efforce de démontrer que pour atteindre au bonheur il nous faut trouver et du sens et du plaisir à ce que nous faisons ; ainsi avons-nous l’impression de savoir où nous allons et, ce faisant, ressentons-nous des émotions positives. Mon chapitre 4 suggère que ce n’est ni l’argent ni le prestige, mais bel et bien le bonheur, qu’il faut considérer comme l’unité de valeur ultime, à l’aune de laquelle nous prenons la mesure de notre vie. J’y envisage le rapport entre aisance matérielle et bonheur, et je m’interroge sur le constat suivant : pourquoi y a-t-il tant de gens au bord de la faillite affective alors que nous n’avons jamais connu pareil bien-être matériel ?
Au cinquième chapitre, je relie les théories présentées dans ce livre aux travaux existants dans le domaine de la psychologie qui s’attache à la détermination des objectifs de vie.
Le chapitre 6 est consacré à la place du bonheur dans l’éducation. Je me demande pourquoi la plupart des élèves et des étudiants apprécient aussi peu les cours. Je passe ensuite en revue les moyens par lesquels les « éducateurs » – parents et enseignants – pourraient les aider à être plus heureux, à mieux réussir. Je présente deux approches radicalement différentes du processus d’apprentissage : le modèle « noyade » et le modèle « acte d’amour ».
Le chapitre 7 remet en cause l’idée selon laquelle un compromis serait inévitable entre épanouissement personnel et réussite professionnelle. Pour finir, j’évoque le cheminement nous permettant d’identifier les tâches qui sont sources de plaisir et de sens, et pour lesquelles nous avons des dispositions.
Dans la première méditation de la troisième partie, je considère les liens entre le bonheur, l’égocentrisme et la bienveillance. La deuxième méditation concerne ce que j’appelle les « accélérateurs de bonheur », ces activités temporaires porteuses de sens autant que de plaisir et susceptibles d’affecter notre niveau moyen de bien-être. Ma troisième méditation remet en question l’hypothèse d’une prédétermination par la génétique ou par des expériences précoces de notre aptitude au bonheur, qui ne saurait donc être modifiée. La quatrième décrit plusieurs moyens de surmonter certaines barrières psychologiques – je veux parler des restrictions que nous nous imposons et qui nous empêchent de mener une existence épanouissante. La cinquième méditation propose un « exercice d’imagination », un point de vue sur la « Grande Question » qui est susceptible d’y apporter des réponses.
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