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À propos de l’auteur

Le Dr W. Doyle Gentry est psychologue clinicien et vit à Lynchburg, en Virginie, aux États-Unis. Il est membre de l’American Psychological Association et a été le rédacteur en chef fondateur du Journal of Behavioral Medicine. Au cours de ses quarante ans de carrière en tant que praticien et scientifique, le Dr Gentry a signé plus de 100 publications dans les domaines de la psychologie, de la santé et de la médecine comportementale, qu’il a contribué à développer. Il a exercé au centre médical de l’université Duke et au sein de la filière médicale de l’université du Texas, à Galveston. Doyle Gentry a animé des séminaires de formation pour les profanes et les professionnels dans tous les États-Unis, au Canada et en Europe. Il a également été consultant dans les domaines de la gestion des conflits, du renforcement des équipes et de la promotion de la santé. Diverses revues font régulièrement référence aux travaux du Dr Gentry et ce dernier est souvent interviewé à la radio et à la télévision. Il est l’auteur de trois ouvrages sur le développement personnel : Anger-Free : Ten Basic Steps to Managing Your Anger (William Morrow), When Someone You Love Is Angry (Berkley) et Anger Management For Dummies (Wiley).




À propos de l’adaptation française

L’édition originale américaine de cet ouvrage a d’abord été traduite en français par Christophe Billon. Elle a ensuite été adaptée et enrichie pour correspondre au mieux à la sensibilité francophone. En effet, l’esprit résolument pragmatique propre aux populations d’Amérique du Nord déroute parfois les lecteurs de l’Ancien Continent, abreuvés de culture classique et rompus à la pensée critique et philosophique. Et justement, le bonheur est un thème cher aux philosophes… On ne s’étonnera donc pas que l’adaptation française adopte un style nettement plus nuancé que l’épreuve américaine !

 


Depuis le milieu des années 1990, le bonheur et l’épanouissement sont devenus l’objet d’étude privilégié d’une nouvelle discipline de la psychologie scientifique, la psychologie positive. Forte d’une méthodologie rigoureuse et de très nombreuses expérimentations, celle-ci accumule des connaissances solides sur la nature du bonheur et les moyens de l’amplifier. C’est à la lumière de ces données, parfois très récentes, que le texte du Dr Gentry a été relu. Certains passages ont ainsi subi de légères modifications, afin de tenir compte de ces nouveaux apports.

 


Précisons que Le Bonheur pour les Nuls n’est pas un ouvrage de psychologie positive à proprement parler. Son propos n’est pas d’expliquer de façon exhaustive les recherches effectuées dans les laboratoires universitaires.

 


Son auteur adopte un style plus intime, qui se veut plus humain (au sens humaniste du terme) et plus proche du lecteur. Le Dr Gentry n’hésite pas à invoquer son expérience personnelle, enrichissant son propos de multitudes d’anecdotes tirées de sa pratique professionnelle et de sa vie privée. Paradoxalement, beaucoup de ces illustrations relèvent de drames et de maladies (l’auteur est clinicien, avec tout ce que cela implique) ! Et justement, c’est là que réside la force du Bonheur pour les Nuls : démontrer que l’on peut être épanoui malgré tout, même en souffrant de douleurs chroniques, même en endurant des deuils, même en voyant sa vie complètement bouleversée. Le bonheur, ce n’est pas seulement pour les gens heureux !

 


Cette adaptation a été réalisée par Yves-Alexandre Thalmann, qui est psychologue (il bénéficie aussi d’un doctorat en sciences naturelles) et formateur dans le domaine des compétences interpersonnelles (communication, gestion des émotions, affirmation de soi, résolution des conflits). Il est l’auteur de plus d’une vingtaine d’ouvrages de psychologie et de développement personnel abordant des thèmes aussi variés que les sentiments de culpabilité, la manipulation ou la vie de couple. Depuis quelques années, il s’est spécialisé en psychologie positive et œuvre à la faire connaître au plus grand nombre. Il a notamment publié à ce sujet Petit cahier d’exercices d’entraînement au bonheur (Jouvence), Les gens heureux ne s’inquiètent pas de savoir si c’est vrai… ils se racontent de belles histoires (Albin Michel) et Psychologie positive : pour aller bien (Odile Jacob). La liste exhaustive de ses publications peut être consultée sur : www.yathalmann.ch.
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Je dédie ce livre aux innombrables personnes qui m’ont, d’une manière ou d’une autre, apporté du bonheur.




Remerciements de l’auteur

Je souhaite remercier un certain nombre de collaborateurs sans lesquels la rédaction de cet ouvrage aurait été impossible ou moins agréable. Comme toujours, j’aimerais exprimer toute ma gratitude à mon agent Maura Kye, de la Denise Marcil Literary Agency. Elle a une fois de plus très bien servi mes intérêts !

 


J’ai pris beaucoup de plaisir à travailler, à tous les stades du projet, avec l’équipe de John Wiley & Sons, Inc., et en particulier Mike Baker, Elizabeth Kuball, Lindsey Lefevere et Diane Steele. J’ai grandement apprécié le soutien, le professionnalisme, le sérieux et la patience dont ils ont fait preuve. Leur enthousiasme pour la collection « For Dummies » (Pour les Nuls) est décidément contagieux.

 


Enfin, je tiens à remercier mon adorable famille (Catherine, Chris et Rebecca) pour son soutien indéfectible dans l’exercice de mon métier et, plus important encore, pour tout le bonheur qu’elle m’apporte chaque jour.

 


Je suis persuadé, en accord avec Voltaire qui affirmait : « La grande affaire et la seule qu’on doive avoir, c’est vivre heureux », que le bonheur est le seul but réellement important, même si nous ne semblons pas tellement doués lorsqu’il s’agit de le vivre au quotidien. Si ce livre apporte ne serait-ce qu’un petit moment de bonheur à un seul lecteur, mon investissement dans ce projet aura été amplement justifié.
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Introduction

La joie est un ressenti important, au même titre que la colère, la tristesse et la peur, toutes quatre regroupées sous l’étiquette d’émotions fondamentales. La joie est liée à l’émergence de la vie proprement dite : quelle mère ne voit pas l’expression du bonheur sur le visage de son nouveau-né ? La capacité à éprouver de la joie est innée chez l’être humain, mais il lui reste ensuite à la matérialiser en faisant les bons choix. Autrement dit, si le plaisir et la joie sont des réponses programmées dans nos gènes, le bonheur, comme état complexe et délicat, n’a rien d’un accident ni d’un don de Dieu. C’est un cadeau que vous vous offrez !

 


Contrairement au Shangri-La, paradis sur terre du roman Horizon perdu de James Hilton, le bonheur n’est pas limité à un endroit précis, ni lié à une activité en particulier ou à des circonstances de la vie déterminées. C’est un état de bien-être physique, psychique et émotionnel que vous pouvez éprouver à tout moment et où que vous soyez. Ce matin par exemple, avant de commencer à travailler à la rédaction de cet ouvrage, j’ai passé quelques instants formidables assis dans mon jardin à regarder jouer mes deux bassets Max et Dixie. L’autre jour, j’ai savouré les odeurs d’une fraîche matinée d’automne comme nous en avons en Virginie.

 


Si vous êtes comme moi, vous vous montrez bien trop passif quand il s’agit de vivre votre bonheur. Vous restez là à attendre qu’il vienne comme par enchantement au lieu d’aller à sa rencontre. Or, c’est justement cette passivité qui rend le bonheur plus difficile à atteindre ! Regardons la réalité en face, nous vivons dans un univers où il faut provoquer les changements. Dans le monde entier, les gens n’attendent pas qu’on leur offre la liberté, ils se battent pour l’obtenir. La richesse n’est plus quelque chose dont on se contente d’hériter (quoi qu’en pense Paris Hilton), on essaie de la créer. L’espérance de vie est en augmentation. Pourquoi ? Parce que nous avons appris que nous pouvons améliorer notre qualité de vie grâce aux choix que nous faisons au quotidien. Le Bonheur pour les Nuls vous montre comment faire pour vivre plus heureux. Grâce à cet ouvrage, vous allez progresser sur un chemin rempli de bonheur !

À propos de ce livre

Comment savoir si vous êtes heureux ? Êtes-vous aussi heureux que la plupart des gens ? Si vous avez accumulé beaucoup d’argent ou si vous occupez un poste au titre ronflant, est-ce suffisant pour vous rendre heureux ? Quel est le rapport entre bonheur et santé ? Le bonheur est-il éternel ? Pouvez-vous être réellement heureux rien qu’en arborant un large sourire ? Certaines personnes possèdent moins que d’autres. Pourquoi semblent elles bien plus heureuses que vous ? Ce ne sont là que quelques-unes des questions auxquelles répond Le Bonheur pour les Nuls.

 


J’ai écrit Le Bonheur pour les Nuls en ayant cinq objectifs élémentaires à l’esprit :



	[image: coche.jpg] Je voulais montrer que le bonheur n’est pas une simple émotion mais une expérience complexe associée à des sentiments de sécurité, de satisfaction et d’enrichissement. En comprenant tous les ingrédients que renferme le bonheur, vous serez capable d’écrire votre propre recette du bonheur.

	[image: coche.jpg] Je voulais préciser ce que n’est pas le bonheur : le pouvoir, l’argent, le succès ou l’excitation. Le bonheur est bien plus que tout cela !

	[image: coche.jpg] Je voulais vous montrer comment développer les traits de personnalité qui vous permettront d’exploiter au mieux votre aptitude au bonheur (optimisme, hardiesse et conscience de soi). Ce ne sont pas des qualités dont vous avez hérité une fois pour toutes à la loterie génétique mais des caractéristiques qui peuvent s’acquérir, comme ce livre vous le montrera.

	[image: coche.jpg] Je voulais proposer des stratégies pertinentes pour se lancer à la poursuite du bonheur. Autrement dit, je souhaitais vous montrer, par exemple, comment chercher le bon côté d’une situation jugée mauvaise, développer la confiance en soi ou sourire pour les bonnes raisons. Ce livre est à prendre comme une boîte à outils du bonheur !

	[image: coche.jpg] Je voulais insister sur l’importance de trouver le bon équilibre entre les forces antagonistes que l’on retrouve dans la vie (travail/loisir ou égoïsme/générosité). Le bonheur ne se trouve jamais aux extrêmes mais au milieu.



Le Bonheur pour les Nuls n’est pas l’un de ces ouvrages comprenant 12 recettes à suivre dans l’ordre indiqué. Il offre de multiples ressources fondées sur les connaissances que j’ai acquises dans ma vie professionnelle pendant quarante ans, à la fois comme scientifique et clinicien, et dans ma vie personnelle, pendant plus de soixante ans.

 


Je ne souhaitais pas que Le Bonheur pour les Nuls soit un livre comme tant d’autres, regorgeant de promesses en l’air et n’étant au final que de la poudre aux yeux. Son objectif est de montrer à tout un chacun comment poursuivre et trouver le bonheur. En deux mots, c’est un guide vers la destination la plus prisée au monde : le bonheur. Si vous avez acheté Le Bonheur pour les Nuls, c’est que vous rêvez de cette destination. Gageons que ce livre saura vous montrer comment vous y rendre.


Les conventions utilisées dans ce livre

Le Bonheur pour les Nuls n’est pas un ouvrage scientifique sur le bonheur. Bien que les thèmes traités aient en partie une origine scientifique, j’ai gommé tout jargon professionnel au bénéfice de termes et notions que n’importe qui peut comprendre même s’il n’a pas un doctorat de psychologie. Au lieu d’analyser des graphiques et tableaux, vous lirez des anecdotes sur des personnes heureuses qui sont des amis, des proches et des clients auprès desquels j’ai la chance d’avoir beaucoup appris au fil des ans. Les citations et dialogues inclus dans ces histoires sont des informations que j’ai recueillies au cours de conversations. Eh oui, cher lecteur, vous trouverez également quelques récits de mes propres instants mémorables de bonheur ! L’un des avantages d’être auteur est de pouvoir partager ses expériences…

 


Pas besoin de connaissances en psycho pour comprendre Le Bonheur pour les Nuls. Voici cependant deux conventions à avoir à l’esprit :



	[image: coche.jpg] j’ai mis en italique tout nouveau terme présenté, en le faisant suivre de sa définition (généralement entre parenthèses) ;

	[image: coche.jpg] pour une méthode à appliquer, j’ai mis les éléments d’action en gras afin de vous faciliter la vie.



Au moment de l’impression du manuscrit, il a parfois fallu faire courir sur deux lignes certaines adresses électroniques ou adresses web. Dans ce cas, nous n’avons ajouté aucun trait d’union en bout de ligne. Il vous suffit donc de taper les adresses dans votre navigateur ou logiciel de messagerie exactement comme elles apparaissent dans le texte.


Ce que vous n’êtes pas obligé de lire

Voyez le bon côté des choses, vous n’aurez pas à passer d’examen après avoir lu Le Bonheur pour les Nuls. Par conséquent, pas besoin de lire chaque mot, phrase, chapitre ou partie pour amortir votre investissement. Nul besoin de tout mémoriser pour progresser dans votre lecture. La mémoire est ainsi faite que l’on se souvient automatiquement de ce qui nous frappe !

 


J’ai parsemé ce livre d’encadrés grisés. Ces encadrés me réjouissent ! Bien qu’ils ne comprennent aucun élément essentiel au message général, j’estime qu’ils contiennent des informations que vous pourriez trouver intéressantes. Considérez-les comme la garniture d’un plat de résistance. Si vous avez faim d’informations sur la façon de trouver le bonheur, dégustez-les volontiers. Sinon, vous pouvez les négliger sans pour autant être sous-alimenté.

 


Vous pouvez également faire l’impasse sur les paragraphes affublés de l’icône Technique (pour en savoir plus, rendez-vous à la section « Les icônes utilisées dans ce livre », plus loin dans cette introduction).


Hypothèses gratuites

Je me suis permis d’émettre quelques hypothèses vous concernant :



	[image: coche.jpg] Vous souhaitez être heureux, mais vos instants de bonheur ont été jusqu’à présent plutôt éphémères. Vous avez acheté ce livre, non pas parce que vous souhaitiez ou aviez besoin d’être convaincu des vertus du bonheur, mais parce que vous n’êtes pas encore parvenu à les connaître durablement. Vous savez que le bonheur existe mais ignorez comment le trouver ou le maintenir.

	[image: coche.jpg] Vous êtes ouvert à tout moyen efficace pour trouver le bonheur. Généralement, on n’achète pas un livre simplement pour conforter ses idées déjà bien ancrées sur la vie. On recherche la nouveauté, quelque chose de différent qui va à la fois guider et inspirer, peut-être déstabiliser, mais en tout cas aider à s’épanouir.

	[image: coche.jpg] Vous avez le sentiment d’appartenir à la génération qui va de l’avant. Vous souhaitez être acteur et non spectateur de la quête du vrai bonheur. Cette attitude annonce un des traits de personnalité à la base du bonheur : la hardiesse, que je traite dans cet ouvrage. Votre poursuite du bonheur en est peut-être à un stade plus avancé que vous ne croyez !




Comment ce livre est organisé

J’ai organisé Le Bonheur pour les Nuls en 6 parties et 24 chapitres. Voici ce que vous trouverez dans chaque partie.

Première partie : La définition du bonheur

Dans ces quatre premiers chapitres, je vous présente certaines notions élémentaires du bonheur telles que l’émotion universelle, les bienfaits des émotions positives sur la santé, les ingrédients fondamentaux du bonheur et ce que le bonheur n’est pas (il est important de savoir ce que n’est pas le bonheur, car nombre de personnes passent une grande partie de leur vie à le chercher au mauvais endroit). Vous pourrez calculer votre quotient bonheur (par analogie avec le quotient intellectuel) et ainsi vous comparer aux autres afin que vous sachiez si vous avez une longueur d’avance ou un train de retard. Je vous explique également que le bonheur est un signal de votre système nerveux destiné à vous faire savoir si vous avez adopté un bon mode de vie. Je vous révèle également ce que j’entends par bon mode de vie en matière de bonheur.


Deuxième partie : Les traits de personnalité favorisant le bonheur

Dans cette partie, je présente, sur la base des développements du nouveau champ de la psychologie positive, des notions (en l’occurrence, des traits de personnalité) qui influent grandement sur votre capacité à être heureux. Personne n’apprend tout petit à être optimiste, hardi, et à avoir une excellente conscience de soi. Je vous montre donc dans ces trois chapitres comment acquérir ces qualités et développer les bons outils pour votre quête du bonheur.


Troisième partie : Les comportements qui rendent heureux

Les chapitres 8 à 12 vous montrent précisément des comportements (voir le bon côté des choses, avoir une conversation intime avec une puissance supérieure, passer quotidiennement en revue les aspects positifs de votre vie) qui multiplient vos chances de trouver le bonheur. Le chapitre 12 traite en détail le pouvoir du sourire et vous indique quels sourires ne contribueront pas à vous rendre plus heureux. Il s’agit ici de souligner que le bonheur ne saurait être accidentel mais est plutôt un état qui se recherche et se travaille.


Quatrième partie : Le bonheur, une question d’équilibre

Si vous êtes comme moi, votre vie quotidienne est plutôt déséquilibrée. C’est triste à dire, mais nous vivons souvent dans l’excès : nous travaillons trop et ne nous amusons pas assez, nous avons trop de soucis et pas assez de petits plaisirs et nous sommes soit trop égoïste, soit trop altruiste. N’ai-je pas raison ? Cette partie vous aide à trouver le juste milieu et à prendre conscience de certaines des dimensions les plus importantes de la vie.


Cinquième partie : Le bonheur dans les relations essentielles

On a tendance à compartimenter sa vie quotidienne en trois grands domaines d’interaction : au travail, à la maison et en amour. Les trois chapitres de cette partie offrent des stratégies spécifiques au bonheur en fonction de la situation rencontrée. Le bonheur relationnel est une question de réciprocité. Comme le dit le proverbe, « on récolte ce qu’on sème ». Je vous montre comment déterminer si un milieu professionnel est susceptible de générer un état d’esprit positif, ce qui est essentiel pour savoir si les employés vont se débattre dans les ennuis ou s’épanouir au travail. Je vous indique quel style d’éducation augmente les chances de déboucher sur une vie de famille heureuse. Enfin, côté amour, je développe les trois pôles du bonheur conjugal.


Sixième partie : La partie des Dix

Si vous recherchez des petites astuces sur la façon d’élever un enfant heureux, les obstacles les plus courants au bonheur ou une liste d’habitudes ou pensées propices au bonheur, c’est la partie qu’il vous faut. Sa caractéristique : organiser les idées par groupes de dix.



Les icônes utilisées dans ce livre

[image: i0002.jpg]Les icônes sont ces petits dessins qui ornent la marge de gauche. Elles sont destinées à attirer votre attention sur certains types d’informations.

 


Cette icône indique des stratégies pratiques pour trouver le bonheur.

[image: i0003.jpg]Cette icône vous signale des informations et concepts essentiels à retenir et que vous pouvez utiliser lorsque vous n’avez pas Le Bonheur pour les Nuls à portée de main.

[image: i0004.jpg]De temps en temps, le scientifique qui est en moi devient loquace et ses bavardages sont signalés par l’icône en question. Vous pouvez lire les paragraphes associés si vous le souhaitez mais les informations qu’ils contiennent ne sont pas essentielles à la compréhension du thème abordé.

[image: i0005.jpg]Cette icône apparaît lorsque je juge nécessaire de vous mettre en garde ou de vous conseiller de consulter un professionnel.


Par où commencer

Vous n’avez pas forcément besoin de commencer par le chapitre 1 et de poursuivre la lecture jusqu’à la dernière page. Chaque partie (et chapitre) est indépendante et autonome. Je n’ai pas rédigé les différents chapitres dans un ordre particulier, ce qui a rendu l’écriture plus amusante. Lorsque je finissais un chapitre, je jetais un œil au sommaire pour choisir le thème que je voulais traiter ensuite. N’hésitez pas à faire comme moi. Choisissez le thème qui vous intéresse, et plongez-vous dans les pages concernées !

 


Vous souhaiterez peut-être aller directement aux chapitres traitant de la façon de trouver le bonheur relationnel au travail, à la maison et avec des êtres chers (cinquième partie) ou jeter un coup d’œil aux dix obstacles au bonheur les plus courants (chapitre 22). À vous de choisir ! Votre porte d’entrée dans ce livre importe peu. C’est le résultat final qui est essentiel : que vous deveniez plus heureux !

Avertissement

Si, après avoir lu Le Bonheur pour les Nuls et essayé les différentes stratégies comportementales préconisées, vous luttez toujours pour trouver le bonheur, consultez un professionnel, par exemple un psychologue clinicien. Dites-lui que vous avez lu cet ouvrage. Il saura ainsi ce que vous avez déjà accompli pour tenter de devenir plus heureux.

 


Comment savoir quel professionnel choisir ? Il suffit de faire un essai et de voir si le courant passe entre vous. Si ce n’est pas le cas, si vous n’avez pas le bon feeling, ne continuez pas au-delà de deux ou trois séances (habituellement, une seule est suffisante).

 


Je vous déconseille les médicaments censés combattre la tristesse. Il n’existe aucune pilule pour vous donner un sentiment durable de bonheur, seulement des traitements contre certains obstacles au bonheur tels que la dépression.






Première partie

La définition du bonheur

[image: i0006.jpg]


« Maman et papa adoptent cette position chaque fois qu’ils regardent Les Feux de l’amour. »

 


Dans cette partie…

 


Nous nous intéresserons à ce ressenti universel qu’est le bonheur et nous tenterons d’en saisir toute la complexité, en voyant notamment pourquoi le bonheur perpétuel n’existe pas et pourquoi il est important d’apprécier les moments de bonheur. Je vous montre comment quantifier et décomposer le bonheur en divers éléments (plaisir, gratitude, satisfaction) afin que vous sachiez si vous êtes sur le point d’atteindre votre objectif : être une personne heureuse. Je vous explique également où ne pas chercher le bonheur (pouvoir, statut, richesse et succès). Si ces éléments correspondent à vos buts dans la vie, vous ne pourrez au final qu’être malheureux ! Enfin, en décryptant les signaux que vous envoie votre système nerveux lorsque vous vivez des instants de bonheur, vous apprendrez à augmenter de manière significative votre qualité de vie.





Chapitre 1

Le bonheur à la portée de tous

Dans ce chapitre :



	[image: triangle.jpg] Ressentir le bonheur n’importe où

	[image: triangle.jpg] Rencontrer des gens heureux

	[image: triangle.jpg] Calculer son quotient bonheur

	[image: triangle.jpg] Tirer parti des émotions positives



Qu’ont en commun les enfants d’un kibboutz israélien, les étudiants d’un lycée parisien et les membres d’une tribu non alphabétisée de l’île de Bornéo ? Pas leur langue ni leur coutumes. Ni leur cadre de vie ou leurs activités quotidiennes. Leur point commun, c’est la capacité innée à être heureux. Sur cette planète, il n’existe pas un groupe d’êtres humains qui ne soit pas doté de cette capacité à éprouver joie, satisfaction, tranquillité d’esprit et bien-être.

 


Contrairement à ses homologues (la colère, la tristesse et la peur), la joie est une émotion agréable, communément appelée positive. Intrinsèquement sociale, elle se trouve à la base de toutes les formes de comportement épanouissant. Les employés heureux sont plus productifs. Les couples heureux sont plus satisfaits au lit. Les enfants heureux font de bons élèves. Si la colère repousse les autres, le bonheur les attire. Les gens heureux reçoivent plus de soutien de la part de leur entourage et sont plus recherchés en société. Le bonheur compense les tracas de la vie quotidienne et peut contribuer à la guérison des personnes malades et souffrantes.

 


Dans ce chapitre, je passe en revue les nombreux avantages à éprouver des émotions positives et vous montre comment évaluer votre propension à être heureux à tout moment. Je vous prouve qu’il est possible d’être heureux quelle que soit votre situation sociale et économique. Je vous présente enfin quatre personnes dont l’histoire illustre l’existence d’ingrédients clés pour connaître le bonheur.

Le bonheur, un ressenti universel

La joie est partout, dans chaque pays, culture, ville, jungle, canyon et immeuble du monde entier, partout où vivent des êtres humains. À l’instar de la colère, de la curiosité, de la peur, du dégoût et de la tristesse, la joie est considérée comme une émotion universelle.

 


Le psychologue Paul Ekman, professeur émérite de l’école de médecine de l’université de Californie, à San Francisco, a passé les quarante ans de sa carrière à sillonner le monde. Partout, il a trouvé les mêmes visages souriants. Ses travaux ont contribué à la compréhension du caractère inné des émotions. Cependant, que la joie soit une émotion innée ne signifie nullement que vous ne pouvez pas apprendre à en ressentir davantage ! Heureusement, car les émotions positives sont essentielles au bonheur.

[image: i0007.jpg]Trouvez un endroit (votre café préféré, un centre commercial, un parc) et, à l’instar du Dr Ekman, observez les visages des personnes que vous croisez. Comptez le nombre d’individus souriants que vous voyez en l’espace de trente minutes. Vous allez probablement constater que le bonheur est bien plus présent que vous ne l’imaginiez.


Des exemples de bonheur

Les autres ont toujours quelque chose à nous apprendre. Par conséquent, si vous souhaitez savoir comment être heureux, quel meilleur moyen que de solliciter les personnes dont le visage révèle le bonheur ?

 


J’ai interrogé quatre personnes dont l’histoire est aussi intéressante qu’instructive. Voici ce qu’elles m’ont confié :



	[image: coche.jpg] Diane a 64 ans et huit petits-enfants. C’est une personnalité brillante et influente dans l’univers de l’immobilier, au rire contagieux, et qui fait bien plus jeune que son âge. Comme elle le dit elle-même, Diane a eu « une vie de rêve » et la seule situation particulièrement stressante qu’elle doit affronter est de s’occuper d’un parent âgé. Toute sa vie, elle est allée régulièrement à l’église et continue de le faire. Sur l’échelle du bonheur, de 1 à 10, elle se donne « au moins 9 » et elle est persuadée que les personnes qui la connaissent lui donneraient le même score. J’ai demandé à Diane quel était le secret de son bonheur et elle m’a répondu :
 


« C’est simple. Mes parents étaient heureux. Nous ne roulions pas sur l’or, mais ils ont toujours tout fait pour que je me sente unique et que j’aie conscience d’être très importante dans leur vie. Quand j’étais jeune, ils ont toujours accueilli très favorablement mes projets. Et, surtout, ils m’ont montré que j’avais le choix quant à la façon de voir la vie. Si vous recherchez les aspects positifs, vous les trouvez. Et il en va de même pour les aspects négatifs. »

 


L’attitude positive que les parents de Diane lui ont enseignée lui a particulièrement servi dans son métier. Comme elle le dit, « dans l’immobilier, la recherche du côté positif est utile face à des personnes difficiles et cela m’aide à trouver des solutions ».


	[image: coche.jpg] Lanny est un veuf de 74 ans. Il a une grande fille et deux petits-enfants qui sont ses rayons de soleil. Lanny a pris sa retraite après une longue et brillante carrière de courtier en valeurs mobilières. Il consacre désormais une grande partie de son temps à faire du bénévolat pour diverses associations. Il estime important de rendre un peu de la chance qu’il a eue tout au long de sa vie. Lanny va aussi régulièrement à l’église.
 


Quand j’ai interviewé Lanny, il n’avait aucun souci majeur dans son existence, mais il n’avait pas été épargné par le passé, avec le décès de quatre frères et sœurs, de ses parents et de sa femme à la suite d’une longue maladie. Et pourtant, sur l’échelle du bonheur (de 1 à 10), il s’attribuait un 10. Il est convaincu qu’il est essentiel de saisir toutes les occasions d’être heureux et de s’efforcer de trouver le bonheur. Sa devise ? « Vous seul pouvez provoquer le bonheur ! »

 


À l’instar de Diane, Lanny ne fait pas son âge. Il dit : « Je ne fronce pas les sourcils et je n’ai pas de rides, alors la plupart des gens me croient plus jeune que je ne suis ! » Il est également persuadé d’être heureux parce qu’il est rarement tombé malade tout au long de sa vie. Il dit devoir sa capacité à être heureux à sa mère qui lui a appris tout petit déjà à « aller se coucher chaque soir en pensant à un événement positif de la journée ». Il commence chaque journée de la même façon, en pensant « voir aujourd’hui une personne qui compte beaucoup pour moi ». Cela fixe d’emblée l’atmosphère émotionnelle de la journée qui s’annonce. Lanny met également un point d’honneur à se répéter, silencieusement ou à voix haute : « La vie est belle ! », ce qui lui permet de se concentrer sur les éléments positifs de son environnement. Enfin, il remercie ceux qu’ils rencontrent de « partager leur sourire » avec lui, ce qu’ils sont ravis de faire.


	[image: coche.jpg] Jeannine, 56 ans, a deux grands fils et un mari qui la comble. Depuis peu, elle passe le plus clair de son temps à faire du bénévolat, activité qu’elle qualifie de joyeuse ou de problématique, selon le jour où vous lui posez la question. Elle assiste régulièrement à des services religieux. À la joie qu’elle dégage, vous ne devineriez jamais qu’elle a longtemps souffert de dépression chronique. Élément intéressant, elle doit en partie d’avoir vaincu cette dépression à ses efforts pour « rendre les autres heureux », le bonheur de ces personnes lui ayant à son tour profité et l’ayant « aidée à surmonter les moments difficiles ».
 


Quelle est sa recette pour être heureuse ? Elle répond : « Ma mère m’a appris que “l’air ne fait pas la chanson”, autrement dit, un sourire vaut mieux qu’une mine hargneuse. » Sa mère lui a également appris à « ne rien dire sur quelqu’un si tu ne peux pas être gentil », ce qui est resté un principe pour Janine. Sa mère a été un modèle pour elle, celui d’une femme généreuse qui a réussi par ses propres moyens. Jeannine considère le bonheur comme un cadeau offert par sa mère, un talent qu’elle doit à son tour partager avec le reste du monde. Sur l’échelle du bonheur, elle se situe au niveau 9.


	[image: coche.jpg] Cecil a 60 ans et travaille toujours dans les assurances. Il se montre brillant dans ce domaine depuis le lycée, époque où il suivait son père, qui exerçait le même métier. Il est marié depuis le début à la même femme qu’il a rencontrée il y a plusieurs dizaines d’années et qui a une grande influence sur sa capacité à être heureux en permanence : « Elle égaye ma vie depuis toujours. » Elle lui a également appris à se montrer « plus coulant », à apprécier la vie et à toujours voir le verre à moitié plein.
 


Cecil a contracté une maladie infantile qui l’a handicapé. Il a appris très jeune à se servir de l’humour pour désamorcer les situations délicates associées au handicap. Il va régulièrement à l’église et fait lui aussi plus jeune que son âge. Cecil est persuadé que le bonheur joue un rôle crucial en matière de santé : « À mon âge, je trouve remarquable de ne prendre aucun traitement médical. » Le meilleur remède de Cecil est le rire. Il n’a pas son pareil pour raconter des histoires drôles. Comme l’a dit un jour l’un de ses bons amis : « Il est impossible de raconter une blague que Cecil n’ait pas déjà racontée. » Pour lui, le bonheur est contagieux et il fait de son mieux pour contaminer tous ceux qui l’entourent.




Chacune de ces personnes est unique en son genre, mais leur histoire présente des points communs :



	[image: coche.jpg] elles attribuent toutes une grande partie de leur bonheur à l’influence d’êtres chers (parents, enfants, conjoint) ;

	[image: coche.jpg] elles sont toutes persuadées que le bonheur se recherche et ne s’attend pas ;

	[image: coche.jpg] elles sont toutes convaincues qu’il est possible d’être heureux même quand la vie est semée d’embûches (s’occuper d’un parent âgé, souffrir de dépression ou avoir la douleur de perdre des êtres chers à cause d’une maladie) ;

	[image: coche.jpg] elles croient toutes en l’existence d’une puissance supérieure, nourrissent une vie spirituelle et pensent que cela les aide à voir la vie en rose ;

	[image: coche.jpg] elles estiment toutes que commencer et terminer la journée avec des idées positives en tête attire le bonheur ;

	[image: coche.jpg] elles pensent toutes que le bonheur favorise la santé et fait paraître jeune ;

	[image: coche.jpg] elles croient toutes que le bonheur s’intensifie avec l’âge.



[image: i0008.jpg]Parlez à une personne heureuse que vous côtoyez et voyez comment percer son secret du bonheur. Si vous êtes comme moi, vous découvrirez avec surprise sa tendance à parler volontiers des raisons de son bonheur, des personnes à l’origine de son existence heureuse et des bienfaits de cet état d’esprit tourné vers le positif.


La démographie du bonheur

Le bonheur est un ressenti très démocratique. Il n’est donc pas réservé à certaines catégories de personnes ou classes sociales. Il existe néanmoins certaines caractéristiques démographiques qui accroissent la probabilité de connaître le bonheur.

Les pays les plus heureux du monde

Les pays scandinaves arrivent régulièrement en tête des classements des pays les plus heureux du monde. Le secret des Scandinaves, selon eux, est de savoir cultiver des attentes modestes. Ils n’attendent pas l’impossible de la vie et se contentent de ce qu’ils ont. En Scandinavie, on rencontre une pénurie de bourreaux de travail et, en termes de richesse, les disparités ne sont pas très importantes. Leurs habitants ne subissent pas toutes les pressions sociales et la violence que l’on retrouve dans la majeure partie des pays industrialisés. Leur humilité collective leur offre un certain confort et ne pas être les plus gâtés sur le plan matériel leur va très bien.


L’âge

L’âge semble accroître la probabilité d’être heureux. Si vous estimez que les jeunes ont un avantage en la matière, vous avez tort. La plupart sont certes heureux, mais différentes recherches montrent que vos chances de connaître le bonheur augmentent avec l’âge (jusque vers 75 ans pour être précis). Une étude a révélé que 38 % des personnes sondées âgées de 68 à 77 ans se disaient « très heureuses », contre seulement 28 % de celles de 18 à 27 ans. Cette même étude a montré une augmentation sensible des scores à partir de 45 ans et jusqu’à 75 ans, en même temps qu’un déclin des émotions négatives pour la même tranche d’âge.

 


Alors, pourquoi a-t-on tendance à être plus heureux en vieillissant ?



	[image: coche.jpg] Les personnes âgées ont atteint un point de contentement. Elles ont connu suffisamment de succès et d’expériences positives pour être contentes et satisfaites. Les jeunes sont en bonne voie mais n’ont pas encore atteint ce point culminant.

	[image: coche.jpg] L’âge modifie les attentes. En cours de route, vous vous rendez compte que l’on ne peut pas tout avoir et que la vie n’est pas parfaite. Comme le professait déjà le philosophe Épictète, « veuille que ce qui arrive arrive comme il arrive et tu seras heureux ». Si vous voulez être heureux, pas besoin d’aimer la vie telle qu’elle est, vous devez simplement l’accepter telle qu’elle est.

	[image: coche.jpg] La sagesse vient avec l’âge, fruit à la fois de l’expérience et de la connaissance, deux qualités plus rares chez les individus traversant la première partie de leur vie.



Pas étonnant que les personnes que j’ai interviewées aient entre 56 et 74 ans.


La situation de famille

Le mariage, ou du moins la vie en couple, semble également favoriser le bonheur. Les personnes mariées sont généralement plus heureuses que celles qui ne le sont pas. C’est vrai pour les hommes et les femmes. Le mariage est l’un des liens sociaux significatifs (voir chapitre 16). Il donne une certaine cohérence à sa vie (chapitre 10), donne l’occasion de se montrer moins égoïste (chapitre 17) et permet de soigner et d’aider celui qu’on aime (chapitre 20).

[image: i0009.jpg]Bien que la plupart des travaux scientifiques étudient le bonheur chez les personnes mariées, il convient de préciser que l’on retrouve les mêmes bienfaits dans d’autres types de relations à long terme non officialisées par un mariage.

[image: i0010.jpg]Tous les couples ne sont pas heureux, tant s’en faut ! Dans le chapitre 20, je souligne à quelles conditions une relation amoureuse instaure le bonheur dans un couple :



	[image: coche.jpg] comprendre qu’être en couple, c’est être le compagnon ou la compagne de son partenaire ;

	[image: coche.jpg] créer un sentiment d’équité et de parité au sein de la relation ;

	[image: coche.jpg] partager des centres d’intérêt et des passions ;

	[image: coche.jpg] nourrir la dimension intime et sexuelle ;

	[image: coche.jpg] éviter le mépris, même sous le coup de la colère ;

	[image: coche.jpg] faire preuve d’empathie ;

	[image: coche.jpg] prononcer les mots magiques : « Je suis désolé(e) ».




L’instruction

Les diplômes obtenus et les études effectuées ne présagent pas du bonheur que vous pourrez atteindre. Il a été établi que l’intelligence n’est pas corrélée à la satisfaction dans l’existence. Cependant, l’instruction augmente les chances d’être heureux. C’est peut-être indirectement parce qu’elle aide à gagner de l’argent, à préserver sa santé, à faire face aux contraintes de la vie quotidienne. Sans doute donne-t-elle aussi du recul pour analyser les événements.

[image: i0011.jpg]Nourrissez votre curiosité, ne vous lassez pas d’apprendre. Suivez des cours, découvrez de nouveaux domaines. Vous constaterez que cette ouverture d’esprit augmente votre bonheur.



Le bonheur à chaque stade de l’accomplissement personnel

Selon Abraham Maslow, psychologue humaniste et précurseur du courant de la psychologie positive, si vous avez confiance en vous, que vous appréciez la solitude, que vous avez besoin de servir l’intérêt général, que vous possédez un vrai sens de l’humour et n’avez pas peur d’être créatif et original dans votre mode de vie, vous êtes une personne accomplie. Pour Maslow, le bonheur consiste à satisfaire ses besoins, qui apparaissent selon une hiérarchie, dans un ordre précis. Il affirme que vous pouvez connaître le bonheur à chacun des 5 stades de la pyramide des besoins :



	[image: coche.jpg] Stade I : le premier stade consiste à satisfaire ses besoins primaires essentiels à la survie : air, eau, nourriture et sommeil. À ce stade, le bonheur réside plus dans le fait de trouver à manger que de se sentir aimé.

	[image: coche.jpg] Stade II : le second stade concerne la sécurité et peut englober divers aspects, du voisinage tranquille à la sécurité financière assurée par une famille qui vous soutient ou un métier permettant d’économiser pour la retraite.

	[image: coche.jpg] Stade III : ce stade implique un sentiment d’appartenance, c’est-à-dire de se sentir aimé par les autres et nécessaire à leurs yeux.

	[image: coche.jpg] Stade IV : le quatrième stade concerne l’estime de soi. Vous sentez-vous respecté et apprécié des autres ? Est-ce que vous vous aimez et vous vous respectez ?

	[image: coche.jpg] Stade V : le dernier stade de Maslow est l’accomplissement personnel : vous exprimez tout votre potentiel et vous avez développé votre moi le plus heureux, unique et créatif. Voici des exemples de personnages accomplis : Léonard de Vinci, Gandhi, Albert Schweitzer, Nelson Mandela et Mère Teresa.



Une fois un stade atteint, vous passez au suivant, jusqu’à l’apogée de ce que peut offrir la vie.

 


Posez-vous donc la question : quel est votre degré de satisfaction en matière de besoins biologiques, de sécurité, d’amour, d’estime de soi et de créativité ? Vous êtes peut-être un être plus accompli que vous ne le pensez.


Les bienfaits des émotions positives

Depuis quelques années seulement, les psychologues ont commencé à étudier en détail les bienfaits des émotions positives, lesquels vont d’une plus grande créativité à un meilleur fonctionnement du système immunitaire. Le Dr Barbara Fredrickson de l’université de North Carolina, personnage éminent dans le domaine de la psychologie positive, a posé la question : « En quoi les émotions positives sont-elles utiles ? » Plusieurs axes de réponse se sont dégagés.

Élargir son attention et étoffer sa réflexion

Les émotions positives (curiosité, amour, joie, satisfaction, émerveillement, excitation, enthousiasme) accroissent votre attention. Lorsque vous êtes en colère, vous vous concentrez sur la source de votre agacement et l’objet de votre courroux. Votre esprit est comme un missile à tête chercheuse entièrement focalisé sur la destruction de sa cible.

 


Comparez cela avec ce qui se passe quand quelque chose vous enthousiasme : votre esprit s’ouvre pour permettre l’afflux d’idées et de processus intellectuels créatifs. La curiosité naît. C’est précisément la raison pour laquelle la passion est si essentielle aux projets artistiques. Voilà également pourquoi vous avez besoin d’un climat positif sur votre lieu de travail (voir le chapitre 18) pour bénéficier d’une productivité élevée et d’un résultat appréciable. En bref, votre cerveau fonctionne différemment quand le bonheur vous inonde.

[image: i0012.jpg]Le Dr Fredrickson compare les changements cognitifs associés à l’émotion positive à un état de manie (grande excitation), à la différence près qu’elle ne nécessite aucun traitement psychiatrique.

 


Les quatre personnes heureuses présentées plus haut dans ce chapitre ont également connu le succès dans leur carrière respective. Lorsque je me suis entretenu avec elles, je pouvais percevoir l’enthousiasme et la passion dans leur voix, qu’il s’agisse du défi de côtoyer des clients difficiles dans le secteur de l’immobilier ou de prospérer dans les assurances. Et cette passion n’avait pas décliné avec l’âge.

 


Le psychologue Jon Kabat-Zinn de l’école de médecine de l’université du Massachusetts apprend à ses patients l’art de la pleine conscience (techniques de méditation) afin qu’ils prennent mieux conscience de ce qu’ils sont en train de vivre. Il les invite à ressentir plutôt qu’à penser, à habiter leur corps plutôt que de se laisser happer par leur mental. Si vous désirez essayer la méditation, sans savoir comment vous y prendre, lisez Zen ! La méditation pour les Nuls, de Stephan Bodian (Éditions First).

[image: i0013.jpg]Quand Kabat-Zinn et d’autres ont étudié l’activité cérébrale associée à ce genre de méditation, ils ont découvert que c’était le lobe frontal gauche qui s’activait.

Endorphines : le lien entre bonheur et soulagement de la douleur

Ce sont les substances chimiques favorisant le soulagement de la douleur qui sont à la base des sentiments de plaisir, de joie et de satisfaction. Il s’agit des endorphines, qui agissent comme un opiacé sur les états émotionnels et mentaux de la personne. L’état d’euphorie du marathonien est un exemple d’action des endorphines, qui supprime la douleur que devrait normalement ressentir un athlète spécialiste des longues distances. En dehors de l’exercice physique, parmi les activités libérant des endorphines figurent toutes les formes d’activités créatives, les compétitions (à partir du moment où vous évitez la colère), la camaraderie, la prière, les rapports sexuels et la contemplation de ce qui est beau.



Améliorer sa capacité à résoudre les problèmes

Dans son merveilleux livre The Coping Capacity (Human Sciences Press), le psychiatre Avery Weisman énumère 15 stratégies d’adaptation couramment employées, dont le rire. Quand vous êtes agacé et avez du mal à résoudre un problème, un bon éclat de rire est souvent utile. Le rire « décoince » un cerveau dans l’impasse. Considérez l’humour comme un lubrifiant permettant aux engrenages (vos processus de pensée) de vous orienter vers une solution. La résolution efficace de problèmes repose sur la créativité, à savoir la capacité de votre cerveau à produire des réponses nouvelles et uniques aux défis qui se présentent.

 


Au cours des dix années où j’ai dirigé un programme de rééducation pour patients souffrant de douleurs chroniques, notre atout a été de créer un environnement positif, qui a été plus efficace que la plupart des protocoles purement médicaux. L’expérience que nous offrions à nos clients (cinq jours par semaine et quatre heures par jour) avait plus d’effet que toutes les injections et pilules imaginables. Obtenir que des patients qui souffrent en permanence se détendent et rient n’est pas une mince affaire, je peux vous l’assurer. Mais, au bout du compte, je suis persuadé que le rire est un des meilleurs analgésiques du marché. Généralement, au bout de deux jours seulement, des personnes qui ne se connaissaient pas, dont le seul point commun était de souffrir tout le temps, ont commencé à sourire, glousser, se taquiner et, pour la première fois depuis des années, à afficher espoir et optimisme. Soudain, ceux qui avaient toujours refusé n’importe quelle sorte de remise en forme physique étaient demandeurs de séances sur les tapis de course, les tapis de sol et les vélos d’intérieur. Dans les discussions de groupe, les patients apportaient des solutions créatives sur la façon de vivre avec la douleur, alors qu’auparavant, ils n’avaient comme perspective qu’une misérable vie polluée par leur handicap. Ils ont commencé à se mouvoir plus librement (marcher plus vite, moins boiter et montrer une plus grande endurance). La gestion de la douleur était devenue une solution qu’ils recherchaient, après l’avoir fuie.


Se forger des ressources physiques, intellectuelles et sociales

Les émotions positives créent les ressources suivantes :



	[image: coche.jpg] Des ressources physiques : on est plus enjoué quand on est heureux. On s’intéresse au golf, au tennis, au marathon, on joue au football, on fait de la natation ou de la plongée, on s’adonne au ski. Les personnes heureuses sont plus susceptibles de faire régulièrement de l’exercice physique, car elles ont en particulier plus confiance en elles. En définitive, le bonheur se traduit par une bonne forme physique (plus de muscles, un meilleur fonctionnement du système cardio-respiratoire et une plus grande souplesse).
 


Cette relation entre bonheur et ressources physiques explique, en grande partie, pourquoi l’espérance de vie de la génération du baby-boom passe pour plus grande que celle des générations précédentes. C’est un groupe qui a été plus heureux et physiquement actif pendant toute sa vie et n’a l’intention de rien changer de ces principes, même une fois à la retraite.

 


La prochaine fois que vous vous sentez vraiment heureux, envisagez de vous inscrire dans un centre de fitness ou un club sportif. C’est là que se retrouvent les gens heureux !


[image: i0014.jpg]

	[image: coche.jpg] Des ressources intellectuelles : on apprend mieux quand on est dans un état d’esprit positif.
 


Un jour, j’ai assisté à un atelier animé par Patch Adams, médecin controversé qui est persuadé du pouvoir curatif des émotions positives (il a été incarné à l’écran par Robin Williams dans Docteur Patch, un film réalisé par Tom Shadyac et retraçant sa carrière). Cet atelier était singulier dans la mesure où un de ses assistants (habillé en clown) m’a peint le nez en rouge au début du séminaire, sans me demander mon avis ! Et vous savez quoi ? Cet atelier a été l’une de mes meilleures expériences d’apprentissage de toute ma vie professionnelle. J’avais l’air d’un parfait idiot, mais j’ai appris beaucoup de choses. L’humilité présente la vertu d’ouvrir l’esprit, de détendre le corps et de rendre le cerveau plus réceptif aux informations extérieures.

 


Les professeurs les plus efficaces sont ceux qui trouvent le moyen de rendre les cours agréables. Le rire attire l’attention des enfants, élément clé de tout apprentissage. Il en va de même dans la formation professionnelle. Vous préférez un formateur qui connaît son sujet et sait aussi vous divertir.

 


Je dis à mes étudiants de l’université de faire quelque chose d’amusant avant de réviser pour un examen, de façon à obtenir une meilleure note. Si vous vous adonnez d’abord à une activité ludique, votre cerveau se transformera en éponge heureuse et absorbera plus facilement le contenu à réviser.


[image: i0015.jpg]

	[image: coche.jpg] Des ressources sociales : l’être humain a tendance à être attiré par les personnes positives et à fuir les individus négatifs.
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Réfléchissez au principe édicté par la Bible « Ne fais pas aux autres ce que tu ne voudrais pas qu’on te fasse » et décidez comment vous souhaitez être traité. Si vous voulez être maltraité, alors faites tout pour maltraiter les autres. Mais si vous souhaitez récolter des sourires, vous devez encourager et soutenir les autres, ainsi qu’influer sur leur vie de manière positive. Le plus souvent, on vous rendra la pareille.





Neutraliser les émotions négatives

Le bonheur est l’antidote de la fureur. L’optimisme peut être l’antidote de la peur et du doute. La joie est le contraire de l’affliction. L’humour désamorce un désir de vengeance. On ne peut que difficilement éprouver en même temps une émotion positive et une émotion négative. Favorisez l’une, et vous prendrez le pas sur l’autre.

 


Quand j’étais soigné pour une dépression, je pestais contre ce qu’avait fait selon moi ma famille pour me sortir de ma torpeur, quand mon thérapeute m’a interrompu pour me demander : « Est-ce que vous aimez votre femme ? » Sans hésitation, j’ai répondu : « Bien sûr que je l’aime. » Il m’a alors dit de continuer de fulminer contre ma famille, mais j’en ai été incapable. Ma tête voulait mais plus mon cœur. Quand je m’aperçois que je me mets en colère contre mes proches, je me pose alors la même question : « Est-ce que j’aime cette personne ? » et la colère disparaît.

[image: i0017.jpg]La prochaine fois que vous éprouvez une émotion négative (vous êtes fâché, en colère, triste), essayez de la remplacer par un sentiment positif et voyez ce qui se produit. Pensez à quelqu’un qui vous fait rire, à quelque chose qui vous enthousiasme, à une activité que vous appréciez. Cela pourrait vous fournir l’échappatoire souhaitée.


Protéger sa santé

Vous savez probablement déjà que la colère peut faire grimper votre tension artérielle et, dans le pire des cas (mais ne peignons pas le diable sur la muraille, c’est exceptionnel !), déclencher une crise cardiaque ou une attaque. Mais saviez-vous que les émotions positives peuvent faire baisser la tension et le risque de maladie cardio-vasculaire ? Eh bien oui !

 


Les travaux novateurs du Dr Barbara Fredrickson ont montré que lorsque des personnes stressées regardaient un film qui les amusait, le cœur retrouvait un rythme normal. Elle a également remarqué que des sujets stressés souriant face à un film triste retrouvaient plus rapidement une fréquence cardiaque normale que les personnes qui ne souriaient pas. Elle affirme que les émotions positives atténuent les effets du stress et protègent donc la santé de l’individu sur le long terme.

 


D’autres études ont montré qu’une chose aussi simple qu’une petite tape de la part d’un ami compatissant ou une caresse à votre animal de compagnie peut également diminuer votre tension artérielle. Et, dans un cas comme dans l’autre, pas besoin d’ordonnance, pas de palabres avec votre assureur, ni d’effets secondaires nuisibles !

Pas le moment d’être heureux

Il existe une situation au cours de laquelle le bonheur ne porte pas ses fruits. C’est quand vous essayez de résoudre un conflit ou de négocier avec quelqu’un. Si la partie adverse perçoit votre bonne humeur, elle risque de revoir ses exigences à la hausse.

 


Des recherches montrent qu’on fait plus de concessions à un adversaire en colère qu’à un adversaire heureux. Alors, si vous souhaitez que l’affaire tourne à votre avantage, effacez ce sourire de votre visage et froncez les sourcils, même si vous n’êtes pas dans un état d’esprit négatif.

 


Le bonheur ne vous fait pas passer pour un redoutable négociateur. Il laisse également penser que vous vous satisferez de la dernière offre. Cela encourage la partie adverse à ne pas lâcher le morceau. Par conséquent, la prochaine fois que vous achetez une voiture ou une maison, prenez votre air le plus sérieux. Vous pourrez de nouveau sourire une fois l’affaire conclue.




Trouver le bonheur n’est pas toujours simple

Vous pourriez croire qu’il est facile d’être joyeux et heureux, mais ce n’est pas toujours le cas. Pour cela, vous devez encore avoir conscience du moment présent, être patient et accueillir l’expérience avec bienveillance.

Avoir la pleine conscience des choses

Si vous prêtez attention au monde qui vous entoure, on dit que vous avez conscience de votre environnement. La pleine conscience est une question d’attention. Cela demande de rester dans l’instant présent, ce qui n’est pas facile pour ceux qui se retournent sans arrêt sur le passé ou se projettent dans le futur. Dans le cas de ressentis tels que le bonheur, la pleine conscience consiste à habiter les sensations que procure cet état, ce que la plupart des personnes ne font pas suffisamment souvent.

 


Pour avoir conscience de l’instant présent, vous devez être capable de vous centrer sur une seule chose, comment vous vous sentez, et rien d’autre. Pour certains, c’est plus difficile qu’il n’y paraît. Souvent, par exemple, quand je demande à des patients masculins leurs sentiments à propos de quelque chose, ils me répondent en me livrant ce qu’ils pensent ou ce qu’ils ont fait. Ils ne sont tout simplement pas habitués à réfléchir en termes émotionnels. Dans le plus extrême des cas, je finis par dire : « Écoutez, je me fiche de ce que vous pensiez ou de ce que vous avez fait. Je veux juste savoir comment vous vous sentiez à cet instant précis. Vous savez, furieux, triste ou joyeux. Alors, c’était quel sentiment ? »

 


La pleine conscience, ce n’est pas être critique ou juge de l’objet de votre concentration. Il ne s’agit pas de commenter mentalement ce que vous vivez. Simplement être présent et accueillir ce que vous êtes en train de vivre. Il n’y a pas de bonne ou mauvaise expérience. Si vous êtes heureux, parfait, et si vous ne l’êtes, cela convient aussi.

[image: i0018.jpg]Vous êtes peut-être plus heureux que vous ne le pensez, mais vous n’y prêtez pas attention. Votre esprit est souvent ailleurs (vous vous tracassez pour ceci ou cela, vous passez en revue votre liste interminable de choses à faire, etc.). Si vous vous posez une minute, pour prendre conscience de la réalité présente, votre sérénité pourrait vous étonner.


S’attarder sur l’instant présent

S’attarder est associé à une mesure temporelle. C’est prendre le temps d’apprécier un moment de bonheur. Le contraire, c’est se presser. Lorsque vous vous dépêchez, vous passez rapidement d’une expérience ou tâche à une autre. Vous vous dites que vous n’avez pas trop de temps à consacrer à une chose en particulier. Il vous faut aller vite, car il vous reste beaucoup à faire.

 


Au chapitre 15, je parle de certaines différences entre les personnes toujours pressées et celles qui traînent en route, et de l’influence de ces caractéristiques sur l’équilibre entre travail et loisir.

 


Christine, brillante jeune femme célibataire de 30 ans, était très douée mais aussi très malheureuse. C’était un bourreau de travail, dix à douze heures par jour. S’il fallait exécuter une tâche, c’est Christine qui s’y attelait. Elle était du genre toujours pressée ! Quand je lui ai demandé de m’en dire plus sur ses sentiments, elle m’a répondu sur le ton de la colère :

 


« Dr Gentry, je n’ai pas le temps d’avoir des sentiments, je suis bien trop occupée. Les personnes sous mes ordres, par contre, elles en ont toutes, des sentiments. Elles sont toujours furieuses contre ceci ou contrariées à cause de cela, ce qui, croyez-moi, nuit à leur travail. Alors, quand vous me demandez comment je me sens, franchement, je vous réponds : “Je n’en sais fichtre rien.” »

 


Quand je suis enfin parvenu à aider Christine à explorer ses sentiments, elle a douloureusement pris conscience à quel point elle se sentait triste, déprimée, anxieuse et abattue la plupart du temps (quand on consulte, il arrive qu’on se sente d’abord mal avant de se sentir mieux). Cela souleva alors la question suivante : « Est-ce ainsi que vous souhaitez vous sentir pendant les trente prochaines années ou aimeriez-vous apprécier votre travail et être heureuse de ce que vous accomplissez ? » Heureusement pour elle, Christine a choisi la seconde solution.

 


Certaines personnes, contrairement à d’autres, se réservent quelques moments de bonheur dans leur journée surchargée. À quelle catégorie appartenez-vous ?


Être heureux d’être heureux

Certaines personnes ont du mal à se laisser gagner par le bonheur. Prenez Rod, par exemple. Il souhaite être heureux, vraiment, mais dès qu’il se surprend à apprécier la vie, l’anxiété le gagne. Inconsciemment, Rod sait deux choses :



	[image: coche.jpg] à la minute où il se sent ne serait-ce qu’un tout petit peu heureux, quelque chose va venir tout gâcher ;

	[image: coche.jpg] pour une raison ou pour une autre, il ne mérite pas d’être heureux.



Où diable Rod va-t-il chercher ces idées tordues ? Voici la réponse : elles sont l’héritage d’une éducation dans un milieu alcoolique et par des parents émotionnellement instables, imprévisibles et parfois violents. Rod et ses frères jouaient parfois joyeusement et, la minute d’après, c’était l’enfer. L’un d’eux prenait des coups. « C’était comme si on avait peur de se détendre et d’apprécier ce que l’on faisait, car, à tout moment, l’harmonie pouvait se transformer en chaos », dit-il. Trente-cinq ans plus tard, Rod a toujours peur et attend la tuile qui va lui tomber sur la tête. Sans en avoir conscience, Rod se protège. Sa logique coule de source : au moins, on ne risque pas de perdre ce que l’on n’a pas.

 


Et pourquoi Rod a-t-il l’impression de ne pas mériter d’être heureux ? Parce qu’une part de lui (cette partie qui n’a jamais vraiment évolué) pense : « Si mes parents sont en colère ou malheureux, ce doit être parce que j’ai fait quelque chose de mal ». Et, si l’enfant a fait une bêtise, il mérite d’être puni. Et quelle plus grande punition qu’une vie de malheur ?

[image: i0019.jpg]Lorsque vous vivez un moment heureux, y a-t-il une petite voix qui vous murmure : « Attention de ne pas baisser la garde, tu ne mérites pas ce qui t’arrive » ? Dans ce cas, vous auriez peut-être avantage à consulter un psychologue, dont une partie du travail consiste à apaiser ces voix qui perturbent la vie des adultes.

Changer le monde

Il y a aussi du bon dans l’insatisfaction ! Si vous êtes la plupart du temps heureux, vous êtes peut-être trop content de votre vie et ne souhaitez rien changer. Par exemple, si nos ancêtres avaient été satisfaits de s’éclairer à la bougie, nous n’aurions pas d’ampoules électriques aujourd’hui. Si les paysans avaient été ravis d’utiliser des chevaux pour labourer leurs champs et se déplacer, nous ne disposerions pas de tracteurs, d’automobiles, de chemins de fer ou d’avions.

 


Cela pourrait également expliquer pourquoi on a tendance à être plus heureux en vieillissant. Il est peut-être logique que les jeunes soient plus irrités et revendicatifs vis-à-vis de la vie. Ces sentiments offrent l’énergie nécessaire pour assurer une certaine productivité, faire preuve d’esprit d’entreprise, de créativité et d’innovation.

 


Je veux dire par là que le bonheur est une émotion gaspillée par les jeunes et plus adaptée à des personnes se situant dans la seconde partie de leur vie. Sinon, pourquoi 38 % des gens entre 68 et 77 ans diraient être « très heureux », contre seulement 28 % pour ceux qui ont entre 18 et 27 ans ?

 


Voyez le bon côté des choses : si vous avez moins de 40 ans, vous avez l’énergie et la volonté de changer les choses. Si vous avez plus de 40 ans, bonne nouvelle : vous allez bientôt vivre une période très heureuse.




À quel point êtes-vous heureux ?

Presque tout le monde est heureux par moments. Le bonheur, à l’instar de tous les états émotionnels (colère, douleur, tristesse), est une expérience subjective. Cela signifie que seul vous savez à quel point vous êtes heureux. Sur une échelle de 1 à 10 (1 = pas du tout heureux et 10 = tout à fait heureux), où vous situez-vous actuellement ? Divisez ce chiffre par 10 (par conséquent, si vous avez répondu 6, divisez 6 par 10, vous obtenez donc 0,6 ou 60 %) afin de connaître votre quotient bonheur.

[image: i0020.jpg]Les scores moyens ont tendance à osciller autour de 7, soit la partie supérieure de l’échelle, ce qui signifie que la plupart se situent entre 5 et 10 et donc que rares sont les personnes à penser qu’elles sont malheureuses.

 


Si votre résultat est inférieur ou égal à 50 %, vous êtes moins heureux que la plupart des gens. Si vous avez obtenu 10 %, 20 % ou 30 %, vous dites en gros que vous êtes malheureux. Si votre quotient bonheur est de 80 %, 90 % ou 100 %, votre vie vous plaît manifestement.

[image: i0021.jpg]Le quotient bonheur fluctue plus ou moins selon les personnes. Certains demeurent vers le haut de manière constante, tandis que d’autres restent généralement vers le bas (cette valeur moyenne est appelée set point par les spécialistes). Pour suivre votre quotient bonheur sur la durée, évaluez-vous tous les jours à la même heure pendant trente jours. Ajoutez quelques commentaires en marge de votre score afin que vous puissiez revenir dessus une fois la période d’étude terminée et comparer ce qui se passait dans votre vie lorsque vous étiez très heureux et lorsque vous l’étiez moins. Considérez cela comme votre journal du bonheur.
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