
[image: Couverture : Alberto Simone, Cultiver son bonheur (Les clefs pour être heureux), Michel Lafon]


[image: Page de titre : Alberto Simone, Cultiver son bonheur (Les clefs pour être heureux), Michel Lafon]

À Roberta, à mes enfants,
à mes Maîtres.
« Ce que tu donnes est à toi pour toujours.
Ce que tu ne donnes pas est perdu à jamais. »
LE CORAN



  
    AVANT-PROPOS

    Le syndrome de Braccobaldo1

    
      Certains d’entre vous ne connaissent sans doute pas encore le syndrome de Braccobaldo. Pas la peine d’aller consulter Wikipédia ou le dernier manuel de psychologie sorti en librairie : ce syndrome a beau affecter un grand nombre d’individus, sans distinction de sexe, d’origine, de provenance géographique, d’âge, de milieu social ou de religion, vous ne trouverez rien sur le sujet.

      Moi-même, qui ai pourtant consacré de longues années aux études cliniques, aux observations psychologiques et effectué diverses spécialisations psychothérapeutiques, je n’ai jamais trouvé la moindre trace de description de ce syndrome. Et pourtant il peut frapper tout le monde, tôt ou tard…

      Je l’ai pour ma part découvert par hasard, décelant ses symptômes en moi-même et chez de nombreuses personnes de mon entourage. Pour autant, la définition du syndrome, je la dois à l’un des malades les plus graves qu’il m’ait été donné de rencontrer, le « patient zéro », comme on dit pour désigner la première personne à avoir été contaminée lors d’une pandémie.

      Ce « patient zéro » est Roberta, la femme que j’aime le plus au monde, celle qui m’inspire dans quasiment tout ce que j’entreprends depuis le jour où je l’ai rencontrée.

      Ce qui caractérise particulièrement Roberta, c’est son incapacité à garder pour elle-même une découverte intéressante, un moment de joie, un souffle de bonheur ou une étincelle de beauté. Son besoin de partager est irrépressible, compulsif, quasi pathologique.

      Nos enfants le savent bien. Quand elle goûte quelque chose de bon à table, Roberta ne peut s’empêcher de vous fourrer la fourchette dans la bouche pour que vous puissiez, à votre tour, éprouver ce qu’elle a éprouvé. Si, le soir, nous nous retrouvons à lire dans notre lit, vous pouvez être sûr que, au bout de quelques minutes, elle prononcera à voix haute la phrase qu’elle vient de lire et qui lui a plu. Il est tout bonnement impossible de lui faire comprendre que je suis aussi concentré sur mon livre qu’elle sur le sien : elle ne lâchera pas tant que je n’aurai pas écouté ce qui l’a fait rire, pleurer, réfléchir ou je ne sais quoi encore. À ses yeux, une découverte n’a de sens que si elle peut être partagée avec quelqu’un, comme si une expérience, même quand elle est vécue par soi-même, ne devenait réelle qu’à cette condition.

      Et c’est précisément d’un souvenir d’enfance de ma femme que vient la définition du syndrome de partage compulsif.

      Quand nous étions enfants (au siècle dernier, déjà !), passait à la télévision une émission que personne de notre génération n’a pu oublier : « La TV dei Ragazzi2 ». Elle occupait, dans la grille de programmation pour le moins légère de la télévision nationale de l’époque, le créneau de l’après-midi, et proposait des téléfilms, dessins animés, jeux et autres programmes destinés à la jeunesse.

      L’un de ces dessins animés était américain et avait été créé par William Hanna et Joseph Barbera : Braccobaldo Show. « Braccobaldo » était le nom d’un chien fort sympathique, à qui il n’arrivait que des malheurs – souvent très drôles –, mais qui faisait preuve, malgré tout, d’un inépuisable optimisme.

      Le dessin animé commençait par un générique destiné à rameuter les jeunes spectateurs – « Nous sommes tous là… », chantaient en chœur les personnages – et qui s’achevait invariablement par ces mots : « Et tous ensemble, nous voulons voir le Braccobaldo Show… »

      C’était le programme préféré de Roberta et elle ne l’aurait manqué pour rien au monde. Mais ce « tous ensemble » imposait des conditions précises au visionnage du dessin animé qui allait commencer. C’est pourquoi, dès que résonnaient les premières notes du générique, si ses frères n’étaient pas à ses côtés, la petite Roberta tournait le dos à l’écran et allait les chercher : il était pour elle inconcevable qu’ils ne soient pas, à ce moment-là, tous ensemble devant la télévision à profiter du dessin animé. La présence de ses frères et la possibilité de partager avec eux ce petit moment de joie constituaient, aux yeux de ma femme, la condition sine qua non pour que cet instant de bonheur soit véritablement vécu comme tel.

      C’est ainsi que je me suis amusé à baptiser du nom de « syndrome de Braccobaldo » l’attitude de Roberta et de tous ceux qui, comme elle, ne peuvent s’empêcher de partager leur bonheur.

      Or je dois avouer que, à force de côtoyer une malade aussi gravement atteinte, j’ai moi-même attrapé ce syndrome ! À tel point que, bien que l’écriture soit devenue mon métier, je n’aurais jamais imaginé qu’un jour j’écrirais un livre pour parler du bonheur, animé par le seul désir de partager avec le plus grand nombre de personnes possible le parcours silencieux que j’ai mené en parallèle de mes activités de scénariste et de réalisateur. Cela a été un long voyage, nourri d’études, de rencontres, de lectures, d’expériences et de connaissances, dont certaines remontent à fort longtemps, mené le plus souvent sur des chemins alternatifs, loin des sentiers battus, et qui m’a permis de découvrir beaucoup de choses très intéressantes et utiles à propos du bonheur.

      Car, oui, connaissez-vous quelqu’un qui ne désire pas être heureux ? Et qui ne souhaite pas que les personnes qu’il aime le soient également ?

      Qui, parmi nous, n’a jamais connu un seul instant de bonheur ? Je ne crois pas qu’il existe un seul être humain au monde qui, même dans les conditions les plus misérables et isolées, n’ait pas au moins une fois vécu un moment heureux. Quitte à passer ensuite le reste de sa vie à en cultiver le souvenir et la nostalgie. Parce que, avec le bonheur, ça se passe comme ça : il nous séduit, nous fait tourner la tête et puis s’en va.

      Voilà pourquoi nous essayons de le saisir au vol, en prenant des photos ou des selfies, en filmant le moindre événement festif de notre vie, pour le partager sur les réseaux, avec nos amis, notre famille ou nos proches. Naturellement ce n’est là qu’un bonheur éphémère, sur lequel nous n’avons aucune prise. Il est dans certains cas tellement rare que nous sommes tentés de le considérer comme une chimère, une parenthèse plus ou moins longue entre deux moments de non-bonheur.

      Dans les pages qui suivent, il sera au contraire question d’un bonheur réalisable et durable ; d’un état de liberté et de stabilité émotionnelles, de paix intérieure et de communion totale avec l’Univers auquel nous appartenons. Nous découvrirons ensemble les mécanismes invisibles et complexes qui font qu’en réalité c’est nous-mêmes, et personne d’autre, qui compliquons les choses, lorsque nous renonçons à une disposition pourtant naturelle : celle qui consiste à savoir profiter de tout ce qui compose notre vie et la rend unique.

      Utopique, dites-vous ? Dans la mesure où je vis moi-même ainsi depuis quelque temps déjà, je pense que non. Ceux qui me connaissent, ou qui suivent depuis longtemps mes pérégrinations sur les réseaux sociaux, le savent bien. Je ne pourrais d’ailleurs jamais écrire sur ce que je ne connais pas ou que je n’ai pas moi-même expérimenté.

      Et c’est pour cette raison que, littéralement possédé par le syndrome de Braccobaldo, je ne peux m’empêcher de partager mes découvertes et mes expériences avec ceux qui sont prêts à s’engager dans un processus d’évolution personnelle irréversible pour étendre leur connaissance du monde et accéder à un nouvel état de conscience et de lucidité.

      Dans chaque chapitre de ce livre se cachent de petites lanternes, prêtes à s’allumer pour chacun d’entre vous et à éclairer votre espace mental. Changer de direction, renouveler votre vision du monde : c’est ainsi que vous pourrez imaginer de nouvelles trajectoires de vie, vous projeter dans des espaces inconnus.

      Mais il faut que les choses soient claires : ce n’est pas moi qui ferai le travail à votre place. Parce que j’ai déjà exploré cette terre mystérieuse, je peux vous fournir des renseignements sur l’endroit et même vous procurer une carte. Mais vous seul pouvez effectuer le voyage.

      La poursuite du bonheur est une discipline qui, comme n’importe quelle autre, requiert travail et application. Elle demande de la volonté, de la détermination, et même quelquefois des sacrifices. Rien de tout cela n’est impossible si vous savez clairement ce que vous voulez faire et pourquoi. Ne pensez-vous pas que ce défi mérite d’être relevé ?

      Alors, si l’idée de pouvoir être heureux dans cette vie ne vous effraie pas, ne vous scandalise pas et n’est pas contraire à votre religion, la première étape consiste à prendre une décision ici et maintenant. Il vous faut en quelque sorte signer un contrat avec vous-même et comprendre que rien ne s’obtient en ce monde sans engagement véritable.

      Et si le mot « bonheur » vous fait peur, vous pouvez tout à fait le remplacer par un terme moins impressionnant, comme « bien-être », « sérénité », « paix », « harmonie » ou « équilibre ». Ce ne sont pas exactement des synonymes, mais assurément des « points d’étapes » à expérimenter. Parce que, croyez-moi, la seule et véritable difficulté de ce parcours est de cesser de nous cacher derrière nos petites excuses habituelles, de dépasser toutes les croyances négatives et autolimitatrices qui, avec le temps, sont devenues des prisons dans lesquelles nous nous sommes enfermés sans même nous en apercevoir.

      Si vous en êtes là, ou si vous vous trouvez parfois dans cette situation, c’est uniquement parce que les forces hostiles à votre bonheur sont nombreuses. La plus redoutable d’entre elles est ce « petit esprit » dont parlent les Indiens dans leurs anciens écrits : cette voix intérieure qui sans cesse juge, critique et dévalue tout ce que nous vivons ou pensons de notre vie, et qui a des avis le plus souvent négatifs sur tout, nous-mêmes, les autres ou encore le monde qui nous entoure.

      Il est ainsi fort probable qu’elle vous dise en ce moment même : « Mais voyons ! Si le bonheur était possible, comment se fait-il que nous vivions dans un monde empli de tristesse, de malheurs, de dépressions, de peines, de désillusions ? » Et encore : « Et qu’en est-il de toutes les catastrophes, tous les problèmes et conflits qui bouleversent le monde ? » Et enfin : « Et même si nous étions heureux, comment pourrions-nous nous accommoder du malheur des autres ? »

      Il est évident que lorsque vous pensez de la sorte, les choses deviennent compliquées, voire insolubles. Ces moments-là sont ceux où le « petit esprit » l’a emporté sur votre droit à chercher des solutions, à les inventer et sur la capacité innée que nous avons de tout transformer. Il vous suffit, pour vous persuader que cela est toujours possible, de penser à l’histoire de l’humanité et au long voyage qu’elle a déjà effectué sur cette Terre. L’homme dispose de moyens aussi merveilleux qu’infinis pour transcender tous les déterminismes, intérieurs ou extérieurs.

      Quand il est question de bonheur, nous ne devons pas oublier, au-delà de nos convictions du moment, les ressources dont nous ne soupçonnons même pas l’existence et nous devons bien comprendre que notre personnalité abrite certaines dimensions immatérielles, transcendantes et spirituelles capables de surmonter n’importe quel obstacle ou déterminisme.

      Si quelqu’un, il y a seulement un peu plus d’un siècle, avait dit qu’un jour l’homme volerait comme volent les oiseaux, on l’aurait pris pour un fou, ou un doux rêveur. Et pourtant, aujourd’hui, l’homme ne se contente plus de voler : cela fait déjà longtemps qu’il a marché sur la Lune, et il s’imagine désormais vivre un jour quelque part ailleurs dans l’Univers immense.

      Pour téléphoner dans une autre ville, mon père – j’y reviendrai plus loin – devait se rendre au Bureau des télécommunications et des téléphones, donner à une standardiste le numéro qu’il voulait joindre et attendre patiemment que celle-ci l’appelle et lui indique la cabine où il pouvait passer son coup de fil. Je me demande ce qu’il aurait pensé si on lui avait dit qu’un jour tout le monde, y compris son fils, aurait dans sa poche un petit appareil permettant de communiquer instantanément avec le monde entier, non seulement en parlant, mais en envoyant des messages, photos, vidéos, musique et toutes sortes de données.

      C’est pourquoi, bien que ce qui nous entoure puisse nous donner autant d’espoir que de crainte, j’aime à penser que l’humanité sera un jour véritablement capable d’atteindre le bonheur et d’accomplir ce formidable bond en avant qui lui permettra de trouver des solutions à des problèmes qui semblent aujourd’hui insurmontables ; qu’elle cessera de faire la guerre sous n’importe quel prétexte, réparera les erreurs commises et sera en mesure de créer les conditions d’une cohabitation pacifique entre les peuples et d’un partage des ressources disponibles harmonieux et durable.

      Certains disent que les personnes malheureuses non seulement se font du mal mais finissent par créer des problèmes aux autres et à tout ce qui les entoure. D’autres vont jusqu’à revendiquer le droit sacré d’être malheureux. Je respecte tous les points de vue et les choix, mais je doute que celui d’être malheureux résulte d’une véritable liberté. Dans le cadre de mon activité thérapeutique, je fais tous les jours de mon mieux pour aider les personnes qui ne vont pas bien et qui pensent ne pas être capables de s’en sortir, en essayant de leur transmettre des connaissances utiles et en les encourageant à trouver en elles des ressources personnelles inconnues et invisibles auxquelles je suis le premier à croire.

      Éliminer le malheur est essentiel pour changer le destin de notre planète, au même titre qu’éradiquer les virus mortels, retrouver la paix entre les peuples, créer un modèle de développement économique durable.

      De nombreuses études scientifiques ont démontré que les personnes confiantes et optimistes résolvent plus rapidement et plus efficacement les problèmes que les personnes désabusées, cyniques et pessimistes. Les personnes heureuses peuvent également compter sur un système immunitaire plus réactif, répondent mieux aux traitements et tombent bien moins souvent malades que celles qui ne le sont pas.

      Chacun de nous peut réagir de manière diamétralement opposée au même événement : il ne nous reste donc plus qu’à repartir de nous-mêmes, en cherchant à modifier notre perception du monde dans le sens le plus utile, le plus fonctionnel et le plus positif possible.

      Écrire ou lire un livre ne sera sûrement pas suffisant, mais c’est un début et sans doute l’une des multiples manières possibles d’y arriver.

      Misons sur une diffusion rapide du syndrome de Braccobaldo, à l’échelle planétaire.

      A. S.

    

    
      
        1. « Braccobaldo » est le nom italien du personnage d’animation américain Huckleberry Hound, créé par William Hanna et Joseph Barbera à la fin des années 1950 et issu de la série télévisée du même nom. Le nom français du personnage est « Roquet belles oreilles ». (Toutes les notes sont de la traductrice.)

      

      
      
        2. « La TV des enfants ».

      

      
  






Ce qui vous empêche d’être heureux


Soyons francs : si vous cherchez une raison d’être malheureux, vous avez l’embarras du choix. Dans votre liste personnelle, tellement longue, de choses qui vont de travers, ou qui tout simplement ne vont pas comme vous voulez, on trouve de tout. Et c’est une liste que vous pouvez étoffer chaque jour.

Vous pensez avoir le contrôle de votre vie et vous tombez de haut en découvrant qu’en fait vous ne maîtrisez quasiment rien de ce qui vous arrive.

Si les nouvelles du journal télévisé ne suffisent pas à vous déprimer, vous pouvez toujours vous rappeler ce qui a mal tourné dans la journée ou plus généralement dans votre vie.
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