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 AVANT-PROPOS
 C'est  à  la  suite  d'une  mission  humanitaire
 aux  Philippines  que  l'idée  de  cet  ouvrage  est  née.
 Là-bas,  je  fus  bouleversé  par  l'immense  joie  de  vivre
 des  Philippins,  un  peuple  pourtant  en  proie  à  de  très
 grandes  difficultés  1.  Le  contraste  avec  notre  équipe
 de  volontaires  occidentaux  fut  un  choc  terrible.  Nous,
 qui  semblions  «  avoir  tout  pour  être  heureux  »,
 naviguions  dans  un  océan  de  tristesse  et  de  complaintes,
 bien  éloigné  de  la  joie  sans  limites  de  nos  hôtes.  À  mon
 retour  de  mission,  je  ne  pus  m'empêcher  de  chercher  à
 comprendre  pourquoi  ces  gens  étaient  si  heureux,
 pourquoi  nous  ne  l'étions  pas,  et  surtout,  comment
 nous  pourrions,  nous  aussi,  atteindre  cette  joie  qui
 m'avait  tant  marqué.  Après  plusieurs  années,  cette
 quête  du  bonheur  a  finalement  abouti.  Elle  est  l'objet
 de  cet  ouvrage.
 Pour  mener  à  bien  mes  travaux,  j'ai  appliqué
 la  méthodologie  utilisée  pour  mon  premier  ouvrage,
 L'Expérience  TESK,  qui  a  permis  à  des  milliers
 de  personnes  à  travers  le  monde  d'arrêter  de  fumer.
 L'élaboration  de  ce  livre  a  donc  nécessité  l'analyse  des
 études  scientifiques  les  plus  abouties  sur  les  notions  de
 bien-être  et  de  bonheur.  Les  écrits  d'auteurs
 contemporains  tels  que  Tal  Ben-Shahar,  Frédéric
 Lenoir,  ou  encore  Sonja  Lyubomirsky,  l'ont  alimenté,
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 de  même  que  les  travaux  de  nombreux  philosophes
 s'étant  penchés  sur  ce  sujet  universel  qu'est  celui  du
 bonheur  ;  une  série  d'entretiens  avec  des  experts
 médicaux  (psychologues,  psychiatres,  thérapeutes)
 m'a  permis  par  ailleurs  de  valider  mon  propos.
 Mais  ce  sont  les  témoignages  d'anonymes  qui  ont
 le  plus  contribué  à  faire  de  cet  ouvrage  ce  qu'il  est.
 En  particulier  ceux  de  nos  «  aînés  ».  Pourquoi  ?
 Parce  que  leur  mémoire  constitue  un  bien  commun,
 plus  précieux  que  tous  les  savoirs  du  monde.
 Leur  sagesse  et  leur  vécu  n'ont  pas  d'égal  pour
 alimenter  les  réflexions  sur  toutes  sortes  de  sujets  ;
 à  commencer  par  celui  du  bonheur.  Pour  bénéficier  de
 cette  immense  richesse  que  seules  les  années  permettent
 d'acquérir,  une  seule  chose  nous  est  nécessaire  :  être
 disposés  à  les  écouter.
 Ce  livre  leur  est  dédié.
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 le  bonheur  est  une
 aspiration  profonde
 que  tous  les  êtres
 humains  partagent
 et  dont  personne  ne
 devrait  être  privé.
 –
 Ban  Ki-moon  –
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 INTRODUCTION
 Depuis  quelques  années,  le  bonheur  est
 devenu  un  enjeu  majeur  dans  le  monde.  C'est  ainsi
 que,  en  2012,  le  20  mars  a  été  désigné  comme  Journée
 internationale  du  bonheur  2.  Pourquoi  un  tel
 engouement  ?  Peut-être  parce  que  «  le  bonheur  est  une
 aspiration  profonde  que  tous  les  êtres  humains
 partagent  et  dont  personne  ne  devrait  être  privé  3  »,
 comme  le  proclamait  en  2014  Ban  Ki-moon,  alors
 Secrétaire  général  de  l'ONU.  Peut-être,  surtout,  parce
 que  plus  de  264  millions  de  personnes  dans  le  monde
 souffrent  de  dépression  4.  Cette  maladie  se  caractérise
 par  un  puissant  mal-être  qui  atteint  les  êtres  humains
 sans  distinction  de  revenus,  de  nationalité  ou  de  classe
 sociale.
 Conçu  dans  un  souci  absolu  d'efficacité,  ce  livre  se  veut
 un  rempart  à  cette  triste  réalité.  Au  travers  d'une
 approche  simple  et  innovante,  il  porte  une  ambition,
 celle  d'être  utile  à  tous  :  à  ceux  qui  cherchent  le  bonheur,
 à  ceux  qui  veulent  le  retrouver,  et  à  tous  ceux  qui  ne
 veulent  pas  le  perdre.
 Chaque  personne  ayant  contribué  à  cet  ouvrage  possède
 sa  propre  conception  du  bonheur.  Pourtant,  tous  se
 sont  accordés  sur  une  définition  commune  qui  situe
 le  bonheur  aux  frontières  de  la  joie,  cette  émotion  dont
 le  plus  beau  visage  se  révèle  dans  le  rire  d'un  enfant.
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 Au  cœur  de  ce  livre,  une  conviction  :  celle  qu'il  existe
 sept  piliers  universels  sur  lesquels  chaque  être  humain
 peut  se  reposer  pour  appréhender  la  vie  sous  l'angle
 de  la  joie.
 Au  travers  de  destins  exceptionnels,  de  témoignages
 marquants  et  de  références  nombreuses  à  la  littérature,
 à  la  philosophie  et  au  septième  art,  Les  7  Piliers  du  Bonheur
 se  veulent  une  expérience  unique.  Une  plongée  au  cœur
 d'un  processus  qui,  page  après  page,  vous  aidera  à
 distinguer  ce  qui  nourrit  votre  malheur  et  ce  qui  est
 vital  à  votre  bonheur.  Au  bout  du  chemin,  vous  serez
 invité  à  arpenter  la  vie  sous  le  prisme  de  la  joie,
 en  vous  reposant  sur  ces  indestructibles  piliers  que
 constituent,  face  à  la  tristesse  et  au  malheur,  le  Sens,
 la  Vérité,  la  Stratégie,  l'Amour,  le  Corps  &  l'Esprit,
 la  Confiance  et  le  Don.
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 AVERTISSEMENT
 Ce  livre  a  été  conçu  pour  accompa-
gner  toutes  les  personnes  désireuses
 de  trouver,  ou  de  retrouver,  le  chemin
 du  bonheur.  Cet  ouvrage  ne  saurait  en
 aucun  cas  se  substituer  aux  conseils  et
 au  suivi  d'un  médecin  ou  thérapeute,
 que  nous  recommandons  à  chaque
 personne  en  «  mal-être  »  de  consulter.
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de méme que les travaux de nombreux philosophes
s’étant penchés sur ce sujet universel qu’est celui du
bonheur ; une série d’entretiens avec des experts
médicaux (psychologues, psychiatres, thérapeutes)
m’a permis par ailleurs de valider mon propos.
Mais ce sont les témoignages d’anonymes qui ont

le plus contribué a faire de cet ouvrage ce qu’il est.
En particulier ceux de nos «ainés ». Pourquoi ?
Parce que leur mémoire constitue un bien commun,
plus précieux que tous les savoirs du monde.

Leur sagesse et leur vécu n‘ont pas d’égal pour
alimenter les réflexions sur toutes sortes de sujets ;
a commencer par celui du bonheur. Pour bénéficier de
cette immense richesse que seules les années permettent
d’acquérir, une seule chose nous est nécessaire : étre
disposés a les écouter.

Ce livre leur est dédié.
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INTRODUCTION

Depuis quelques années, le bonheur est
devenu un enjeu majeur dans le monde. C’est ainsi
que, en 2012, le 20 mars a été désigné comme Journée
internationale du bonheur: Pourquoi un tel
engouement ? Peut-étre parce que «le bonheur est une
aspiration profonde que tous les étres humains
partagent et dont personne ne devrait étre privé:»,
comme le proclamait en 2014 Ban Ki-moon, alors
Secrétaire général de 'ONU. Peut-étre, surtout, parce
que plus de 264 millions de personnes dans le monde
souffrent de dépression‘. Cette maladie se caractérise
par un puissant mal-étre qui atteint les étres humains
sans distinction de revenus, de nationalité ou de classe
sociale.

Concu dans un souci absolu d’efficacite, ce livre se veut
un rempart a cette triste réalité. Au travers d’une
approche simple et innovante, il porte une ambition,
celle d’étre utile a tous: a ceux qui cherchent le bonheur,
a ceux qui veulent le retrouver, et a tous ceux qui ne
veulent pas le perdre.

Chaque personne ayant contribué a cet ouvrage posseéde
sa propre conception du bonheur. Pourtant, tous se
sont accordés sur une définition commune qui situe

le bonheur aux frontiéres de la joie, cette émotion dont
le plus beau visage se révele dans le rire d’'un enfant.
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C’est a l1a suite d’une mission humanitaire
aux Philippines que I’idée de cet ouvrage est née.
La-bas, je fus bouleversé par 'immense joie de vivre
des Philippins, un peuple pourtant en proie a de tres
grandes difficultés'. Le contraste avec notre équipe
de volontaires occidentaux fut un choc terrible. Nous,
qui semblions «avoir tout pour étre heureux »,
naviguions dans un océan de tristesse et de complaintes,
bien éloigné de la joie sans limites de nos héotes. A mon
retour de mission, je ne pus m’empécher de chercher a
comprendre pourquoi ces gens étaient si heureux,
pourquoi nous ne I’étions pas, et surtout, comment
nous pourrions, nous aussi, atteindre cette joie qui
m’avait tant marqué. Apres plusieurs années, cette
quéte du bonheur a finalement abouti. Elle est ’objet
de cet ouvrage.

Pour mener a bien mes travaux, j’ai appliqué

la méthodologie utilisée pour mon premier ouvrage,
L’Expérience TESK, qui a permis a des milliers

de personnes a travers le monde d’arréter de fumer.
L’élaboration de ce livre a donc nécessité ’analyse des
études scientifiques les plus abouties sur les notions de
bien-étre et de bonheur. Les écrits d’auteurs
contemporains tels que Tal Ben-Shahar, Frédéric
Lenoir, ou encore Sonja Lyubomirsky, ’ont alimenté,
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LE BONHEUR EST UNE
ASPIRATION PROFONDE
QUE TOUS LES ETRES
HUMAINS PARTAGENT
ET DONT PERSONINE NE
DEVRAIT ETRE PRIVE
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Au cceur de ce livre, une conviction : celle qu’il existe
sept piliers universels sur lesquels chaque étre humain
peut se reposer pour appréhender la vie sous I’angle

de la joie.

Au travers de destins exceptionnels, de témoignages
marquants et de références nombreuses a la littérature,
ala philosophie et au septieme art, Les 7 Piliers du Bonheur
se veulent une expérience unique. Une plongée au cceur
d’un processus qui, page apres page, vous aidera a
distinguer ce qui nourrit votre malheur et ce qui est
vital a votre bonheur. Au bout du chemin, vous serez
invité a arpenter la vie sous le prisme de la joie,

en vous reposant sur ces indestructibles piliers que
constituent, face a la tristesse et au malheur, le Sens,

la Vérité, l1a Stratégie, 'Amour, le Corps & I’Esprit,

la Confiance et le Don.
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Ce livre a été congu pour accompa-
gner toutes les personnes désireuses
de trouver, ou de retrouver, le chemin
du bonheur. Cet ouvrage ne saurait en
aucun cas se substituer aux conseils et
au suivi d'un médecin ou thérapeute,
que nous recommandons a chaque
personne en « mal-étre » de consulter.
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