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Nous vous dédions ce livre pour le voyage de votre vie.
Puissiez-vous devenir plus heureux, année après année, 
et apporter plus de bonheur aux autres.
UN MOT D’OPRAH
L’une des nombreuses choses que m’ont permis mes vingt-cinq années de travail sur « The Oprah Winfrey Show », c’est de me retrouver aux premières loges du malheur. De tous les types de malheurs. Parmi mes invités figuraient des personnes dévastées par une tragédie, une trahison ou une profonde déception. Des personnes en colère et des personnes rancunières. Des personnes pleines de regrets et de culpabilité, de honte et de peur. Des personnes faisant tout ce qui était en leur pouvoir pour atténuer leur tristesse, mais se réveillant quand même malheureuses tous les matins.
J’ai également été témoin de bonheurs sans limites. Des gens qui avaient trouvé l’amour et l’amitié. Des personnes qui utilisaient leurs talents et leurs compétences pour faire le bien. Des gens qui récoltaient les fruits de leur altruisme et de leur générosité – comme celui qui avait fait don d’un rein à quelqu’un qu’il venait de rencontrer. Des personnes dont la vie avait trouvé son sens grâce à la spiritualité. Des gens à qui l’on avait donné une seconde chance.
Les invités malheureux suscitaient généralement chez le public de l’empathie ; les invités heureux, de l’admiration (et peut-être un soupçon d’envie nostalgique). Et puis il y avait une troisième catégorie d’invités, qui rendait le public aussi perplexe qu’elle l’inspirait : les gens qui avaient toutes les raisons d’être malheureux et qui ne l’étaient pas. Les gens qui faisaient contre mauvaise fortune bon cœur, qui trouvaient partout du positif, qui voyaient toujours le bon côté des choses. Je les appelle les « Mattie Stepanek ». Mattie Stepanek était ce garçon atteint d’une forme rare et fatale de dystrophie musculaire, la myopathie mitochondriale, et qui, malgré tout, parvenait à trouver la paix en toutes choses et à s’amuser après chaque tempête. Il écrivait de beaux poèmes, était d’une sagesse rare pour son âge, et a été le premier invité avec lequel je me suis liée d’amitié au-delà de l’émission. J’avais l’habitude de l’appeler « mon ange ».
Comment un garçon atteint d’une maladie mortelle pouvait-il être aussi heureux que Mattie ? Même question pour cette mère qui, alors qu’elle se préparait à mourir, était pleine de paix, de détermination et de joie, enregistrant des centaines de cassettes vocales pour sa fille, alors âgée de six ans, afin de la guider dans sa vie future. Et pour cette jeune Zimbabwéenne, mariée à l’âge de onze ans, battue quotidiennement et qui, au lieu de baisser les bras, avait gardé espoir, s’était fixé des objectifs en secret et avait fini par les atteindre – elle a notamment obtenu un doctorat.
Comment ces personnes réussissaient-elles à sortir du lit le matin, et même à être aussi rayonnantes ? Étaient-elles nées ainsi ? Y a-t-il un secret ou une méthode de développement que le reste du monde devrait connaître ? Car, croyez-moi, si cela existait, le monde voudrait en être informé. Cela fait vingt-cinq ans que je présente cette émission et s’il y a bien une chose que presque tous les spectateurs ont en commun, c’est le désir d’être heureux. Après chaque émission, je discute avec le public et je lui demande toujours ce qu’il souhaite le plus dans la vie. « Être heureux », répondent les interrogés. Simplement être heureux. Rien d’autre que le bonheur.
Sauf que, lorsque je leur demandais ce qu’était le bonheur, les gens ne savaient soudain plus très bien. Ils hésitaient, puis finissaient par dire « perdre x kilos » ou « avoir assez d’argent pour payer mes factures » ou « mes enfants – je veux juste qu’ils soient heureux ». Ils avaient donc des objectifs ou des souhaits, mais ils n’arrivaient pas à définir ce qu’était le bonheur. Il est rare que quelqu’un ait une vraie réponse.
Ce livre en a une, car Arthur Brooks l’a étudiée, recherchée et vécue.
J’ai découvert Arthur grâce à sa chronique dans The Atlantic, « How to Build a Life » (« Comment construire sa vie »). J’ai commencé à la lire pendant la pandémie et elle est rapidement devenue quelque chose que j’attendais avec impatience chaque semaine, parce qu’elle traitait de ce qui m’a toujours tenu le plus à cœur : donner à sa vie un but et du sens. J’ai ensuite lu son livre From Strength to Strength, un guide remarquable pour devenir plus heureux tout en vieillissant. Cet homme parlait mon langage.
De toute évidence, il fallait que je lui parle. Et lorsque je l’ai fait, j’ai immédiatement réalisé que si « The Oprah Winfrey Show » était encore diffusé, j’aurais fait appel à lui tout le temps – il aurait eu quelque chose de pertinent et de révélateur à apporter à la grande majorité des sujets qui ont été abordés pendant l’émission. Arthur dégage une sorte de confiance et de certitude sur le sens du bonheur qui sont à la fois réconfortantes et galvanisantes. Il est capable d’aborder de manière générale mais aussi très spécifique les sujets qui m’intéressent depuis des années : comment devenir la meilleure version de soi-même, comment devenir un meilleur être humain. J’ai donc su dès le départ que je finirais par travailler avec lui d’une façon ou d’une autre. Ce livre est le fruit de cette collaboration.


UN MOT D’ARTHUR
« Vous devez être une personne très heureuse par nature. »
Je l’entends souvent. Après tout, c’est logique : je donne des cours sur le bonheur à l’université de Harvard ; j’écris régulièrement une chronique sur le bonheur pour The Atlantic et je parle de la science du bonheur dans le monde entier. Les gens supposent donc que je dois avoir une prédisposition pour le bonheur, comme un joueur de basket-ball professionnel doit être un athlète naturellement doué. J’ai de la chance, n’est-ce pas ?
Mais le bonheur n’est pas comme le basket-ball. Être doté d’un talent inné pour le bien-être ne vous donne aucune longueur d’avance pour devenir un spécialiste du bonheur. Au contraire, les personnes naturellement heureuses n’étudient presque jamais le bonheur, car il ne leur semble pas nécessaire de le théoriser, ni même d’y réfléchir. Ce serait comme étudier l’air.
En réalité, j’écris, je parle et j’enseigne sur le bonheur précisément parce qu’il est naturellement difficile pour moi d’y accéder, et je veux y parvenir plus aisément. Mon niveau de bien-être de base – celui où je me trouverais si je ne l’étudiais pas et n’y travaillais pas tous les jours – est nettement inférieur à la moyenne. Ce n’est pas comme si j’avais subi d’énormes traumatismes ou des souffrances hors du commun. Personne ne devrait avoir pitié de moi. C’est un héritage familial : mon grand-père était morose ; mon père était anxieux ; livré à moi-même, je suis morose et anxieux. Demandez à Ester, ma femme depuis trente-deux ans. (Elle acquiesce en lisant ces lignes.) Mon travail de chercheur en sciences sociales n’est pas tant de la recherche que de la recherche sur moi.
Si vous consultez ce livre parce que vous n’êtes pas aussi heureux que vous le souhaiteriez – que ce soit parce que vous souffrez de quelque chose en particulier ou parce que vous avez une belle vie « sur le papier » mais que ça ne suffit pas à votre bonheur –, alors vous êtes le genre de personne avec qui j’ai le plus d’affinités. Nous sommes des âmes sœurs.
Lorsque j’ai commencé à étudier le bonheur il y a vingt-cinq ans en tant que doctorant, je ne savais pas si les connaissances académiques allaient m’aider. Je craignais que le bonheur ne soit pas quelque chose que l’on puisse changer de manière significative. Je me disais que c’était peut-être comme l’astronomie. On peut apprendre à connaître les étoiles, mais on ne peut pas les contrôler. Et en fait, pendant longtemps, mes connaissances ne m’ont pas beaucoup aidé. Si mon savoir était étendu, il n’était pas du tout exploitable. Ce n’était que des observations sur les personnes les plus heureuses et les plus malheureuses.
Il y a une dizaine d’années, alors que je traversais une période particulièrement sombre et orageuse de ma vie, Ester a posé une question qui a chamboulé ma façon de penser. « Pourquoi ne pas utiliser toutes ces recherches compliquées pour changer tes propres habitudes ? » C’était évident, non ? Pour une raison qui m’échappait, je ne l’avais pas du tout envisagé, mais j’étais prêt à essayer. J’ai commencé à consacrer plus de temps à l’observation de mes niveaux de bien-être afin de déceler des schémas. J’ai étudié la nature de ma souffrance et les avantages que je pouvais en tirer. J’ai mis en place une série d’expériences basées sur ces données, en essayant diverses choses comme faire une liste de gratitudes, prier davantage et adopter le comportement opposé à celui que me dictait mon humeur lorsque j’étais triste et en colère (ce qui arrivait assez souvent).
Et j’ai obtenu des résultats. En fait, cela a si bien fonctionné qu’à côté de mon travail (je dirigeais une grande organisation à but non lucratif) je me suis mis à écrire durant mon temps libre sur le bonheur et ses applications concrètes dans le New York Times, afin de les partager avec d’autres personnes. Les gens ont commencé à me contacter pour me dire que la science du bonheur – que je traduisais en conseils pratiques – les aidait eux aussi. J’ai découvert que le fait d’enseigner des concepts de cette manière consolidait mes propres connaissances et me rendait encore plus heureux.
Évidemment, j’en voulais plus. J’ai donc changé de carrière. À l’âge de cinquante-cinq ans, j’ai quitté mon poste de directeur général avec l’intention d’écrire, de parler et d’enseigner la science du bonheur. J’ai alors commencé par mettre ma nouvelle mission par écrit.
 
Je consacre mon travail à élever les gens et à les réunir dans des liens d’amour et de bonheur, à l’aide de la science et des idées.
 
J’ai accepté un poste de professeur à l’université de Harvard et j’ai créé un cours sur la science du bonheur, qui a rapidement manqué de places du fait d’un trop grand nombre d’inscriptions. J’ai ensuite rédigé une chronique hebdomadaire dans The Atlantic, qui a trouvé un lectorat de plusieurs centaines de milliers de personnes ; j’y étudiais un nouveau sujet sur le bonheur chaque semaine, utilisant mon expérience de chercheur quantitatif pour lire des articles de pointe sur la psychologie, les neurosciences, l’économie et la philosophie. J’ai ensuite transformé ces connaissances acquises en expériences pratiques sur moi-même. Lorsque cela fonctionnait, j’enseignais à mes étudiants ce que j’avais appris et je le publiais à l’intention d’un large public.
Au fil des années, j’ai constaté de plus en plus de progrès dans ma vie. J’ai observé comment mon cerveau traitait les émotions négatives et j’ai appris à gérer ces émotions sans essayer de m’en débarrasser. J’ai commencé à considérer les relations comme une interaction entre le cœur et le cerveau, et non comme un mystère impénétrable. J’ai adopté les habitudes des personnes les plus heureuses que je croisais dans mes études et que je connaissais dans ma vie (y compris quelqu’un de très spécial, que vous rencontrerez dans l’introduction qui suit). Parallèlement, je me suis mis à communiquer avec des personnes du monde entier – certaines dont je n’avais jamais entendu parler, d’autres très célèbres – qui découvraient avec moi qu’elles pouvaient améliorer leur propre bonheur si elles faisaient l’effort d’apprendre et d’appliquer ces connaissances.
Au cours des années qui ont suivi ce changement de vie, mon propre bien-être a beaucoup augmenté. Les gens ont remarqué que je souriais davantage et que j’avais l’air de m’amuser dans mon travail. Mes relations étaient meilleures qu’avant. Et j’ai constaté ces mêmes améliorations chez des étudiants, des chefs d’entreprise et des personnes ordinaires qui apprenaient ces principes. Nombre d’entre eux avaient connu des souffrances et des pertes qui dépassaient tout ce que j’ai pu connaître, et ils ont trouvé la joie au milieu de leurs souffrances.
J’ai encore beaucoup de mauvais jours et j’ai toujours un long chemin à parcourir, mais aujourd’hui, je sais comment tirer parti des périodes difficiles. Je sais que je dois m’attendre à ce qu’il y en ait d’autres à l’avenir, mais elles ne me font pas peur. Et je suis persuadé que mon avenir est radieux.
Parfois, je me revois à trente-cinq ou quarante-cinq ans, quand j’étais très rarement joyeux et que j’envisageais le futur avec résignation. Si, à cinquante-neuf ans, je remontais le temps et disais à mon moi du passé « Tu vas apprendre à être plus heureux et en enseigner les secrets aux autres », il penserait probablement que le futur moi est devenu fou. Et pourtant, c’est la vérité (la partie « devenir plus heureux », pas la partie « devenir fou »).
Aujourd’hui, j’ai le privilège de faire équipe avec une personne que j’admire depuis toujours, une personne qui a elle-même réuni des millions de gens en tissant des liens d’amour et de bonheur dans le monde entier : Oprah Winfrey. Lorsque nous nous sommes rencontrés, nous avons rapidement réalisé que nous partagions la même mission, même si nous la poursuivions de manière différente – moi dans le monde universitaire et Oprah dans les médias.
Notre mission dans ce livre est de relier les deux volets de notre travail, de transmettre l’incroyable science du bonheur à des personnes de tous horizons, qui pourront l’utiliser pour vivre mieux et élever les autres à leur tour. En termes simples, nous cherchons à vous aider à comprendre que vous n’êtes pas impuissant face aux aléas de la vie et que, avec une meilleure compréhension du fonctionnement de votre esprit et de votre cerveau, vous pouvez choisir la vie que vous voulez – en commençant par vos émotions, puis en vous tournant vers votre famille, vos amitiés, votre travail et votre vie spirituelle.
Si cela a fonctionné pour nous, ça peut fonctionner pour vous aussi.


Introduction
LE SECRET D’ALBINA
ARTHUR : Albina Quevedo, ma belle-mère – que j’aimais comme ma propre mère –, gisait dans son lit, dans le petit appartement de Barcelone qu’elle occupait depuis soixante-dix ans. Le décor austère de la chambre n’avait jamais changé : une photo de ses îles Canaries natales sur un mur, un simple crucifix sur un autre. C’est tout ce qu’elle voyait, près de vingt-quatre heures par jour, depuis qu’une chute, deux ans plus tôt, l’avait laissée souffrante et incapable de se lever ou de marcher seule. À quatre-vingt-treize ans, elle savait qu’elle vivait ses derniers mois.
Son corps était affaibli, mais son esprit était encore vif et ses souvenirs, très présents. Elle parlait des décennies passées, de l’époque où elle était jeune, en bonne santé, nouvellement mariée et durant laquelle elle avait fondé sa famille bien-aimée. Elle se remémorait les fêtes et les journées à la plage avec ses amis, aujourd’hui décédés depuis longtemps. Elle riait en se rappelant ces bons moments.
« Il y a une telle différence dans ma vie maintenant », me dit-elle un jour. Elle tourna la tête sur l’oreiller et regarda par la fenêtre pendant un long moment, perdue dans ses pensées. En se retournant vers moi, elle ajouta : « Je suis beaucoup plus heureuse qu’à l’époque. »
Elle remarqua mon visage surpris et m’expliqua avec un sourire : « Je sais que cela peut paraître étrange, parce que ma vie semble aujourd’hui bien sombre, mais c’est vrai. En vieillissant, j’ai appris le secret du bonheur. »
J’étais tout ouïe.
Tandis que je l’écoutais, assis à son chevet, Albina me raconta les épreuves de sa vie. Petite fille dans les années 1930, elle avait vécu la guerre civile espagnole (en partie dans la clandestinité), souffrant souvent de la faim, et confrontée à la mort et à la souffrance tout autour d’elle. Son père fut arrêté et passa des années en prison pour avoir servi dans le camp perdant en tant que chirurgien de guerre. Malgré cela, elle considérait toujours son enfance comme heureuse, parce que ses parents l’aimaient et s’aimaient l’un l’autre, et cet amour est le principal souvenir qui lui restait. En parlant d’amour, c’était l’homme qui se trouvait dans la cellule voisine de celle de son père qui lui présenta son futur mari.
Jusqu’ici, tout va bien. Mais c’est là que les problèmes commencèrent pour Albina. Après quelques bonnes années et la naissance de leurs trois enfants, son mari se révéla moins brillant, l’abandonnant sans lui laisser de pension alimentaire et les plongeant dans la pauvreté. Sa tristesse d’avoir été abandonnée fut aggravée par la pression qu’elle subit en élevant seule ses enfants, tout en se demandant en permanence si elle pourrait subvenir à leurs besoins.
Pendant plusieurs années, elle se sentit piégée et malheureuse, et en conclut qu’à cause de toute sa malchance une vie plus heureuse n’était pas envisageable. Presque tous les jours, elle regardait par la fenêtre de son petit appartement et elle pleurait.
Qui pourrait le lui reprocher ? Sa pauvreté et sa solitude, qui la rendaient malheureuse, n’étaient pas de son fait – elles lui avaient été imposées et elle ne voyait pas comment améliorer sa condition. Tant que les circonstances ne changeaient pas, son malheur persistait et une vie meilleure semblait inatteignable.
Un jour, alors qu’Albina avait quarante-cinq ans, il se passa quelque chose. Pour des raisons qui n’étaient pas claires pour ses amis ou sa famille, sa vision de la vie évolua. Ce n’était pas qu’elle se soit soudainement sentie moins seule ou qu’elle ait mystérieusement gagné de l’argent, mais pour une raison ou une autre, elle cessa d’attendre que le monde change et prit sa vie en main.
Le revirement le plus évident qu’elle opéra fut de s’inscrire à l’université pour devenir enseignante. Cela ne fut pas facile. Étudier jour et nuit avec des étudiants deux fois plus jeunes qu’elle tout en élevant sa famille était épuisant, mais cette petite victoire bouleversa sa vie. Au bout de trois ans, Albina terminait son cursus parmi les premiers de sa classe.
Elle se lança alors dans une nouvelle carrière qui la passionnait, celle d’enseignante dans un quartier en difficulté où elle s’occupait d’enfants et de familles en situation de précarité. Elle était véritablement devenue une personne à part entière, put subvenir aux besoins de ses enfants avec son propre argent et se fit des amis qu’elle chérirait et qui resteraient à ses côtés jusqu’à ses derniers jours – et qui pleureraient sincèrement à son enterrement.
Plus de dix ans plus tard, le mari volage d’Albina voulut revenir ; ils n’avaient jamais formellement divorcé. Elle y réfléchit et accepta, non pas parce qu’elle en avait besoin, mais parce qu’elle le voulait. Après ces quatorze années d’absence, son mari trouva Albina complètement changée : elle était plus forte et, bien sûr, plus heureuse. Ils ne se séparèrent plus jamais et, à la fin de leur vie, lui aussi était devenu une personne différente, s’occupant d’elle avec amour. Il était mort trois ans plus tôt.
« Nous avons été heureux en ménage pendant cinquante-quatre ans », déclarait Albina. Puis, avec un sourire, elle précisait : « Techniquement, c’est soixante-huit ans de mariage, moins quatorze ans de malheur. »
Aujourd’hui, à l’âge de quatre-vingt-treize ans, elle est à nouveau limitée par sa situation, mais sa joie reste intacte – elle augmente, même. Je n’étais pas le seul à le remarquer ; tout le monde s’émerveillait de la façon dont son bonheur accroissait avec l’âge.
Quel est le secret qui lui a permis, à quarante-cinq ans, de prendre la direction d’une vie meilleure et d’être plus heureuse pendant près de cinquante ans ?
LE SECRET
Certains pourraient ne pas prendre l’histoire d’Albina au sérieux et argumenter qu’elle faisait partie des rares personnes capables de toujours voir la vie en rose. Mais sa vision du monde n’était pas innée ; Albina l’a apprise et cultivée. Elle n’était pas « naturellement heureuse ». Au contraire, selon ses propres dires, elle s’est sentie malheureuse pendant très longtemps avant son grand bouleversement.
On pourrait aussi dire qu’elle était tout simplement douée pour faire bonne figure face aux épreuves que la vie nous oppose. Mais ce n’est pas vrai non plus. Elle n’a jamais nié avoir traversé des moments difficiles ni prétendu qu’elle ne souffrait plus. Elle savait parfaitement que vieillir était difficile, que perdre des amis et des êtres chers était triste, qu’être malade était effrayant et douloureux. Ce n’est pas en occultant ces réalités qu’elle était devenue plus heureuse.
Ce qui s’est passé a changé Albina et l’a libérée. Cela peut se résumer en trois idées :
Tout d’abord, un jour (elle avait alors une quarantaine d’années), une simple pensée lui était venue à l’esprit. Elle avait toujours cru que pour être plus heureuse, il fallait que le monde extérieur change. Après tout, ses problèmes venaient de l’extérieur, de sa malchance et du comportement des autres. Cette idée était confortable, d’une certaine manière, mais cela la laissait dans une sorte de mouvement suspendu.
Peut-être, s’est-elle dit alors, que même si elle ne pouvait rien changer à sa situation, elle pouvait au moins contrôler sa propre réaction face à ces événements. Il lui était impossible de décider de la façon dont le monde la traitait, mais… et si elle avait son mot à dire sur ce qu’elle-même ressentait ? Peut-être n’avait-elle pas besoin d’attendre que les difficultés ou les souffrances de sa vie diminuent pour se mettre au travail.
Elle a commencé à vouloir prendre des décisions dans sa vie, là où auparavant il n’y avait que des obligations. Le désespoir de se sentir à la merci de son mari absent, de ses maigres économies, des besoins de ses enfants a commencé à s’estomper. Ce n’étaient pas les circonstances qui déterminaient ce qu’elle pensait de la vie, c’était elle.
Jusqu’à ce moment-là, m’expliqua Albina, elle avait eu l’impression d’être coincée dans un mauvais emploi au sein d’une mauvaise entreprise. Soudain, elle se réveillait et réalisait que depuis le début le patron, c’était elle. Cela signifiait non pas qu’elle pouvait claquer des doigts pour tout arranger – les patrons traversent aussi des mauvais moments –, mais qu’elle avait beaucoup de pouvoir sur sa propre vie et que cela pouvait la conduire à toutes sortes de bonnes choses à l’avenir.
En outre, Albina a pris des mesures suite à cette prise de conscience. Elle a cessé de souhaiter que les autres soient différents pour travailler sur la seule personne qu’elle pouvait contrôler : elle-même. Elle a ressenti des émotions négatives, comme n’importe qui d’autre, mais elle s’est mise à réfléchir à sa manière de réagir à ces émotions. Les décisions qu’elle a prises ensuite – et non ses instincts primaires – l’ont conduite à essayer de transformer les émotions moins productives en émotions positives telles que la gratitude, l’espoir, la compassion et l’humour. Elle s’est également efforcée de se concentrer davantage sur le monde qui l’entoure et moins sur ses propres problèmes. Rien de tout cela n’a été facile, mais elle s’est améliorée avec la pratique, et cela lui a semblé de plus en plus naturel au fil du temps.
Enfin, le fait de se contrôler a permis à Albina de se consacrer aux piliers sur lesquels elle pouvait construire une vie meilleure : sa famille, ses amitiés, son travail et sa foi. En réussissant à se gérer elle-même, Albina n’a plus été distraite par les incessantes crises de la vie. Ne se laissant plus dominer par ses sentiments, elle a choisi une relation avec son mari qui fonctionne sans renier le passé. Elle a tissé des liens affectueux avec ses enfants. Elle a cultivé des amitiés profondes. Elle a trouvé une carrière qui lui a donné le sens du service et du succès. Elle a suivi son propre chemin spirituel. Et elle a enseigné aux autres comment vivre de cette manière.
En trois étapes, Albina a choisi la vie qu’elle voulait.

LE CHEMIN À PARCOURIR
Si vous vous reconnaissez dans la détresse d’Albina ou si vous ressentez le besoin d’augmenter votre bonheur pour d’autres raisons, vous n’êtes pas seul. L’Amérique est en plein marasme. Au cours de la dernière décennie, le pourcentage d’Américains se déclarant « pas très heureux » est passé de 10 à 24 %1. Le pourcentage d’Américains souffrant de dépression augmente de façon spectaculaire, en particulier chez les jeunes adultes2. Dans le même temps, le pourcentage d’Américains se déclarant « très heureux » a chuté de 36 % à 19 %3. Ces tendances sont également observées dans le monde entier et elles existaient déjà avant la pandémie de COVID-194. Les raisons de ce marasme à grande échelle ne sont pas encore identifiées – on soupçonne la technologie, la polarisation de la culture, le changement de culture, l’économie ou même le climat politique –, mais nous ne pouvons pas nier que c’est en train de se produire.
La plupart d’entre nous n’ont pas l’ambition de sortir le monde entier du chaos – nous nous contenterions déjà de nous aider nous-mêmes. Mais alors comment faire, lorsque nos problèmes viennent de l’extérieur ? Si nous sommes en colère, tristes ou seuls, nous avons besoin que les gens nous traitent mieux, que nos finances s’améliorent, que la chance tourne. En attendant… nous attendons, malheureux, et ne pouvons que nous distraire de l’inconfort.
Ce livre vous montre comment sortir de ce schéma, comme Albina l’a fait. Vous aussi, vous pouvez devenir le maître de votre vie, et pas un simple spectateur. Vous pouvez apprendre à choisir vos réactions face aux circonstances négatives et privilégier les émotions qui vous rendent plus heureux, même lorsque vous jouez de malchance. Vous pouvez décider de concentrer votre énergie non pas sur des distractions insignifiantes, mais sur les piliers fondamentaux du bonheur, qui confèrent une satisfaction durable et du sens à votre vie.
Vous apprendrez à gérer votre vie d’une nouvelle manière. Cependant, contrairement à d’autres livres que vous avez pu lire (nous les avons lus aussi), celui-ci ne vous exhortera pas à vous relever par vos propres moyens. Il ne s’agit pas d’un livre sur la volonté, mais sur la connaissance et la façon d’utiliser celle-ci. Si vous n’arrivez pas à comprendre la panne de votre voiture, vous ne résoudrez pas le problème en faisant preuve d’une volonté extrême – vous consulterez un manuel d’utilisation. De même, lorsque quelque chose ne va pas avec votre bonheur, il vous faut avant tout des informations claires et scientifiques sur le fonctionnement de votre bonheur, puis des instructions sur la meilleure manière d’exploiter ces informations. C’est ce que propose ce livre.
Il ne s’agit pas non plus d’un énième livre sur la minimisation ou l’élimination de la douleur – la vôtre ou celle de vos proches. La vie peut être difficile, beaucoup plus difficile pour certaines personnes que pour d’autres, sans que celles-ci en soient responsables. Si vous souffrez, ce livre ne vous dira pas d’attendre que ça passe ni comment supprimer votre douleur. Il vous montrera plutôt comment décider d’y faire face, d’en tirer des leçons et de grandir grâce à elle.
Enfin, ce livre n’est pas un remède miracle à vos soucis. Pour Albina, devenir plus heureuse a demandé des efforts et de la patience : ce sera le cas pour vous aussi. La lecture de ce livre n’est que la première étape. La mise en pratique des conseils qu’il dispense requiert, en effet, de la pratique. Certains progrès seront immédiats et, très probablement, votre entourage remarquera des changements positifs (et vous demandera conseil). D’autres leçons prendront des mois ou des années pour être assimilées et devenir automatiques – ce qui n’est pas du tout une mauvaise nouvelle, car le processus de gestion de soi et de progrès est une aventure amusante. Devenir plus heureux devient alors un nouveau mode de vie.
Choisir la vie que l’on veut demande du temps et des efforts. Retarder ce processus signifie attendre sans raison valable, perdre du temps quand on pourrait construire notre bonheur – et rater des occasions de rendre les autres plus heureux. Albina ne voulait pas faire cela ; elle a refusé de passer à côté de la vie dont elle rêvait en attendant que l’univers change pour elle.
Si vous aussi, vous avez fini d’attendre, commençons.




CHOISISSEZ LA VIE
QUE VOUS VOULEZ

Un
LE BONHEUR N’EST PAS L’OBJECTIF,
LE MALHEUR N’EST PAS L’ENNEMI
Le professeur souriait d’une oreille à l’autre lorsqu’il s’est adressé à l’auditorium bondé de l’université Carnegie Mellon de Pittsburgh, un soir de septembre 2007. C’était la dernière fois qu’il donnait une conférence ici, et il était débordant de joie lorsqu’il repensait au travail de toute sa vie, à la bienveillance qu’on lui avait témoignée, aux obstacles surmontés et à sa vie vécue avec passion. Il était tellement plein d’énergie et de vigueur qu’il avait du mal à se contenir. À un moment donné, il s’est laissé tomber sur le sol et a effectué une série de pompes sur un bras1.
Il s’agissait de Randy Pausch, un informaticien bien connu et aimé de ses étudiants comme de ses collègues de Carnegie Mellon. On pourrait penser que la joie qu’il éprouvait à l’occasion de son dernier cours était due au fait qu’il prenait sa retraite dans les Caraïbes ou, plus probablement (il n’avait que quarante-sept ans), qu’il allait occuper un poste plus prestigieux ailleurs. Mais rien de tout cela n’était correct.
Il s’agissait de sa dernière conférence, car le professeur Pausch était atteint d’un cancer du pancréas en phase terminale et n’avait plus que quelques mois à vivre.
Le public était venu l’écouter sans trop savoir à quoi s’attendre. S’agirait-il d’une réflexion tragique sur la brièveté de la vie ? D’une liste de choses à faire ? Certes, il y a eu beaucoup de larmes dans l’auditorium ce soir-là, mais aucune de la part de Randy. « Si je n’ai pas l’air aussi déprimé ou morose que je devrais l’être, a-t-il ironisé, désolé de vous décevoir. » Son discours était une célébration de la vie, pleine d’amour et de joie, à partager avec ses amis, ses collègues, sa femme et ses trois jeunes enfants.
On ne peut nier que Randy était un homme qui jouissait d’un immense bonheur. Même son sinistre diagnostic n’a pas pu effacer cette vérité évidente, cette nuit de septembre. Au cours des mois suivants, dans la mesure où sa santé le lui permettait, il a profité pleinement de la vie, inspirant d’autres personnes par l’intermédiaire des médias nationaux (y compris l’émission d’Oprah) et publiant sur sa page Web les détails de son état de santé et de ses traitements, ainsi que les événements marquants de sa famille et de nombreux moments de joie personnelle.
Le 25 juillet 2008, Randy Pausch est décédé, entouré de sa famille et de ses amis.
Au cours des derniers mois de sa vie, Randy a fait quelque chose que la plupart d’entre nous considéreraient comme impensable : il a passé ce qui aurait naturellement été la partie la plus difficile et la plus sombre de sa vie à devenir plus heureux. Comment a-t-il fait ?
DEUX MYTHES SUR LE BONHEUR
Il n’y a rien d’étrange à vouloir être heureux. « Il n’y a personne qui ne souhaite pas être heureux2 », déclarait catégoriquement le théologien et philosophe Augustin en 426 de notre ère, sans qu’aucune preuve ne soit nécessaire – ni à l’époque ni aujourd’hui. Trouvez-nous quelqu’un qui affirme « Je ne me soucie pas d’être heureux » et nous vous prouverons qu’il délire ou qu’il ne dit pas la vérité.
 
Que sous-entendent les gens lorsqu’ils affirment qu’ils « veulent être heureux » ? En général, deux choses : premièrement, ils disent qu’ils veulent atteindre (et conserver) certains sentiments – la joie, la gaieté ou quelque chose de similaire. Deuxièmement, ils indiquent qu’il y a un obstacle à l’obtention de ce sentiment. La phrase « Je veux être heureux » est presque toujours suivie de « mais… ».
Prenons l’exemple de Claudia, responsable administratif à New York. Âgée de trente-cinq ans, elle vit avec son petit ami depuis cinq ans. Ils s’aiment, mais il n’est pas prêt à s’engager définitivement. Claudia n’a pas l’impression de pouvoir planifier son avenir – où elle vivra, si elle aura des enfants, comment se déroulera sa carrière. Cela la frustre et la laisse dans l’incertitude, résultat : elle est triste et en colère. Elle veut être heureuse, mais elle ne pense pas pouvoir l’être tant que son petit ami n’aura pas pris sa décision.
Ou prenons alors le cas de Ryan. Il pensait qu’à l’université il se ferait des amis pour la vie et déciderait de ses objectifs professionnels. Au lieu de cela, il est sorti de l’école plus confus que jamais. Aujourd’hui, à vingt-cinq ans, il est endetté de plusieurs milliers de dollars, passe d’un emploi à l’autre et se sent errer sans but. Il espère qu’il sera heureux lorsqu’une opportunité se présentera et que son avenir s’éclaircira.
Margaret a cinquante ans. Il y a dix ans, elle pensait avoir tout compris : elle travaillait à temps partiel, ses enfants étaient au lycée et elle était active au sein de sa communauté. Mais depuis que ses enfants ont quitté le nid, elle se sent constamment inquiète et insatisfaite. Elle parcourt les annonces immobilières en se disant que déménager pourrait l’aider à se sentir mieux. Elle pense qu’un grand changement lui apportera le bonheur, mais elle ne sait pas exactement ce qu’elle doit faire.
Enfin, il y a Ted. Depuis qu’il est à la retraite, il n’a plus de vrais amis. Il a perdu le contact avec tous ses collègues de travail. Il est divorcé depuis des années et ses enfants devenus adultes sont concentrés sur leur propre famille. Il lit parfois, mais il regarde surtout la télévision pour passer le temps. Il pense qu’il serait heureux s’il y avait plus de gens dans sa vie, mais il n’arrive pas à en trouver.
Claudia, Ryan, Margaret et Ted sont des personnes normales avec des problèmes normaux – rien d’étrange ou de scandaleux (ils sont en fait des combinaisons de personnes que nous avons rencontrées et avec lesquelles nous avons travaillé à de nombreuses reprises). Chacun d’entre eux fait face aux difficultés ordinaires auxquelles on peut être confronté dans sa vie, même sans faire de faux pas ni prendre de risques insensés. Leurs croyances sur le bonheur et la vie sont normales, mais erronées.
Claudia, Ryan, Margaret et Ted vivent tous dans un état de « Je veux être heureux, mais… ». Si vous décomposez cet état, vous verrez qu’il repose sur deux croyances :
1. Je peux être heureux…
2. … mais ma condition me maintient dans le malheur.
La vérité est que ces deux croyances, aussi persuasives qu’elles puissent paraître, sont fausses. Vous ne pouvez pas être heureux, et pourtant vous pouvez l’être. Et votre condition comme la source de votre malheur n’ont pas à vous en empêcher.
Voilà ce que nous voulons dire lorsque nous affirmons que vous ne pouvez pas être heureux : chercher le bonheur, c’est comme chercher l’El Dorado, la légendaire cité d’or d’Amérique du Sud que personne n’a jamais trouvée. Lorsque nous poursuivons le bonheur, nous pouvons avoir un aperçu de ce que nous pourrions ressentir, mais cela ne dure pas. Les gens en parlent et certains prétendent le posséder, mais les personnes qui, selon la société, devraient être les plus heureuses – les riches, les beaux, les célèbres, les puissants – semblent souvent faire la une des journaux avec leurs faillites, leurs scandales personnels et leurs problèmes familiaux. Certaines personnes sont plus heureuses que d’autres, mais personne ne peut maîtriser le bonheur de façon constante.
Si le secret du bonheur total existait, nous l’aurions tous trouvé à l’heure qu’il est. Ce serait un sujet rebattu, vendu sur Internet, enseigné dans toutes les écoles et probablement fourni par le gouvernement. Mais ce n’est pas le cas. C’est un peu bizarre, non ? La seule chose que nous voulons tous, depuis que l’Homo sapiens est apparu il y a trois cent mille ans en Afrique, est restée insaisissable pour à peu près tout le monde. Nous avons découvert comment faire du feu, la roue, la sonde lunaire et les vidéos TikTok, mais malgré toute cette ingéniosité humaine, nous n’avons pas maîtrisé l’art et la science d’obtenir et de conserver la seule chose que nous voulons vraiment.
C’est parce que le bonheur n’est pas une destination. Le bonheur est une direction. Nous ne trouverons pas le bonheur absolu de ce côté-ci du ciel, mais peu importe où chacun de nous se trouve dans la vie, nous pouvons tous être plus heureux. Et encore plus heureux, et puis encore plus heureux.
Le fait que le bonheur absolu soit impossible dans cette vie peut sembler une nouvelle décevante, mais ce n’est pas le cas. En fait, c’est la meilleure nouvelle qui soit. Cela signifie que nous pouvons enfin cesser de chercher la cité perdue qui n’existe pas, une fois pour toutes. Nous n’avons plus à nous demander ce qui ne va pas chez nous parce que nous n’arrivons pas à trouver ni à garder le bonheur.
Nous pouvons également cesser de croire que nos problèmes individuels sont la raison pour laquelle nous ne l’atteignons pas. Aucune circonstance positive ne peut nous procurer l’état de bonheur que nous recherchons. Mais aucune circonstance négative ne peut non plus nous empêcher d’être heureux. C’est un fait : vous pouvez devenir plus heureux même si vous avez des problèmes. Dans certains cas, vous pouvez même être plus heureux parce que vous avez des problèmes.
Ces deux croyances erronées – et non ce que la vie nous réserve – sont la véritable raison pour laquelle tant de personnes se sentent bloquées et malheureuses. Elles désirent quelque chose qui n’existe pas et pensent que tout progrès est impossible tant que les obstacles de la vie n’auront pas été éliminés. Et ces erreurs commencent par une mauvaise réponse à la question très innocente : « Qu’est-ce que le bonheur ? »

QU’EST-CE QUE LE BONHEUR ?
Imaginez que vous demandiez à quelqu’un de définir ce qu’est une voiture. Il réfléchit à votre question, puis répond : « Une voiture, c’est… eh bien, c’est la sensation que j’ai quand je suis sur une chaise, mais comme une chaise sur laquelle je m’assois pour faire mes courses. » Vous supposez qu’il ne sait vraiment pas ce qu’est une voiture. Et vous ne lui prêteriez certainement pas les clés de la vôtre.
Vous lui demandez ensuite de définir ce qu’est un bateau. Il réfléchit un instant et répond : « Ce n’est pas une voiture. »
C’est un scénario absurde. Et pourtant, bizarrement, c’est le genre de définitions que l’on obtient généralement lorsqu’on demande à quelqu’un de définir le bonheur et le malheur. Essayez vous-même. Vous obtiendrez quelque chose comme : « Le bonheur, c’est… eh bien, je suppose que c’est un sentiment… comme lorsque je suis avec des gens que j’aime ou que je fais quelque chose que j’aime. » Et le malheur ? « C’est l’absence de bonheur. »
La principale raison pour laquelle les gens ne deviennent pas plus heureux est qu’ils ne savent même pas ce qu’ils essaient d’améliorer. Et la raison pour laquelle ils se sentent coincés dans leur malheur est qu’ils ne peuvent pas le définir. Si c’est votre cas, ne vous sentez pas trop mal. La plupart des gens se débattent avec ces définitions. Ils parlent de sentiments ou utilisent des métaphores insipides – comme « le soleil dans mon âme », qu’un vieil hymne presbytérien utilisait pour qualifier le bonheur3.
Même les philosophes de l’Antiquité ont eu du mal à se mettre d’accord sur la définition du bonheur. Prenons par exemple la bataille entre Épicure et Épictète :
Épicure (341-270 av. J.-C.) a dirigé une école de pensée qui porte son nom – l’épicurisme – selon laquelle une vie heureuse exige deux choses : l’ataraxie (absence de troubles mentaux) et l’aponie (absence de douleur physique). Sa philosophie pourrait se résumer ainsi : « Si c’est effrayant ou douloureux, évite-le. » Les épicuriens considéraient l’inconfort comme généralement négatif, et donc l’élimination des menaces et des problèmes comme la clé d’une vie plus heureuse. Ce n’est pas qu’ils étaient paresseux ou démotivés. C’est juste qu’ils ne considéraient pas la peur et la douleur comme intrinsèquement nécessaires ou bénéfiques, et s’efforçaient plutôt de profiter de la vie.
Épictète a vécu environ trois cents ans après Épicure et a été l’un des principaux philosophes stoïciens. Pour lui, le bonheur résidait dans la recherche du sens de la vie, l’acceptation de son destin et l’adoption d’un comportement moral, quel qu’en soit le coût – et il n’appréciait guère les croyances complaisantes d’Épicure. Sa philosophie pourrait se résumer ainsi : « Restez droits et faites votre devoir. » Les stoïciens considéraient que le bonheur se gagnait au prix de nombreux sacrifices. Il n’était donc pas surprenant que les stoïciens fussent généralement des travailleurs acharnés qui vivaient tournés vers l’avenir et étaient prêts à beaucoup d’abnégation pour atteindre le but de leur vie (tel qu’ils le concevaient) sans trop se plaindre. Ils considéraient que la clé du bonheur consistait à accepter la douleur et la peur, et non à les éviter activement.
Aujourd’hui encore, les gens suivent les principes épicuriens et stoïciens : ils recherchent le bonheur soit en se sentant bien, soit en accomplissant leur devoir. Et les définitions ne font que se multiplier à partir de ces deux philosophies, en particulier lorsque nous voyageons à travers le monde. Prenons, par exemple, les différences entre les cultures occidentales et orientales4. En Occident, le bonheur est généralement défini en termes de passion et d’accomplissement. En Asie, en revanche, le bonheur est le plus souvent défini en termes de calme et de bien-être.
Les définitions du bonheur dépendent même du mot qui le désigne. Dans les langues germaniques, « bonheur » tire ses racines de mots liés à la fortune ou au destin positif5. « Happiness » (« bonheur ») vient du vieux norrois « happ », qui signifie « chance »6. Dans les langues latines, le terme vient de « felicitas », qui désignait dans la Rome antique non seulement la chance, mais aussi la croissance, la fertilité et la prospérité7. Les Danois utilisent souvent le mot « hygge », qui évoque les notions de confort et de convivialité8.
Si le bonheur était vraiment aussi subjectif – ou pire encore, s’il s’agissait d’une question de sentiments à un moment donné –, il n’y aurait aucun moyen de l’étudier. Ce serait comme essayer de clouer de la confiture au mur. Ce livre se résumerait à deux mots : « bonne chance ».
Heureusement, nous pouvons faire beaucoup mieux aujourd’hui. Il est vrai que toutes ces cultures définissent le bonheur de manière quelque peu différente – ainsi, les classements des « pays les plus heureux », que l’on voit toujours dans les journaux, ne sont pas très utiles ni pertinents. Il est également vrai que les émotions sont associées au bonheur. Vos sentiments influent sur votre degré de bonheur, et vice versa. Mais cela ne signifie pas qu’il n’y a pas de constantes entre tous les individus, ou que le bonheur est un sentiment.
Une bonne façon de définir le bonheur est d’en déterminer les éléments constitutifs. Si vous deviez définir votre dîner de Noël, vous pourriez le faire en énumérant les plats – la dinde, la farce, les patates douces, etc. Vous pourriez aussi énumérer les ingrédients, si vous êtes bon cuisinier. Enfin, si vous êtes féru de nutrition, vous pourriez dire que le dîner est constitué de ces trois macronutriments : les glucides, les protéines et les lipides. Pour préparer un bon dîner sain, il faut que ces trois macronutriments soient bien équilibrés.
Le dîner dégage également une odeur délicieuse qui remplit la maison. Pourtant, vous ne diriez pas que cette odeur est le dîner. L’odeur est plutôt la preuve du dîner. De même, les sentiments heureux ne sont pas le bonheur ; ils sont la preuve du bonheur. Le bonheur lui-même est le véritable phénomène et, comme le dîner, il peut être défini comme une combinaison de trois « macronutriments » dont vous avez besoin de manière équilibrée et en abondance dans votre vie.
Les macronutriments du bonheur sont la jouissance, la satisfaction et le but.
Le premier est donc la jouissance. Cela peut ressembler à du plaisir, « se sentir bien ». Mais ce n’est pas le cas. Le plaisir est animal ; la jouissance est tout à fait humaine. Le plaisir émane de parties du cerveau destinées à nous récompenser pour certaines activités, comme l’alimentation et le sexe, qui, autrefois, nous permettaient de rester en vie et de transmettre nos gènes (aujourd’hui, les choses qui procurent du plaisir, qu’il s’agisse de substances ou de comportements, sont souvent mal adaptées et mal utilisées, ce qui entraîne toutes sortes de problèmes).
La jouissance part d’une envie de plaisir et y ajoute deux éléments importants : la communion et la conscience. Par exemple, le dîner de Noël peut procurer du plaisir lorsqu’il a bon goût et qu’il vous remplit le ventre, mais il vous donne de la jouissance lorsque vous mangez avec des êtres chers et que vous créez ensemble un souvenir chaleureux, en faisant appel aux parties les plus conscientes de votre cerveau. Le plaisir est plus facile à obtenir que la jouissance, mais c’est une erreur de s’en contenter, car il est éphémère et solitaire. Toutes les dépendances impliquent le plaisir, pas la jouissance.
Pour être plus heureux, il ne faut jamais se contenter du plaisir, mais le transformer en jouissance. Bien sûr, cela a un certain coût. La jouissance exige un investissement en temps et en efforts. Cela signifie qu’il faut renoncer à un plaisir facile et léger. Cela implique aussi souvent de dire non aux envies et aux tentations. Parfois, il est difficile d’obtenir de la jouissance.
Le deuxième macronutriment du bonheur est la satisfaction. C’est le sentiment que procure la réalisation d’un objectif pour lequel vous avez travaillé. C’est ce que vous éprouvez lorsque vous obtenez un A à l’école ou une promotion au travail, lorsque vous achetez une maison ou que vous vous mariez. C’est ce que vous ressentez lorsque vous faites quelque chose de difficile, voire de douloureux, qui correspond au but de votre vie tel que vous le concevez.
La satisfaction est merveilleuse, mais elle ne vient pas sans travail et sans sacrifices. Si vous ne souffrez pas, ne serait-ce qu’un peu, la satisfaction n’est pas au rendez-vous. Si vous étudiez toute la semaine pour un examen et que vous obtenez une bonne note, vous êtes très satisfait. Mais si vous trichez pour obtenir la même note, en plus de mal agir, vous n’en tirerez probablement aucune satisfaction. C’est l’une des raisons pour lesquelles minimiser votre investissement et vos efforts dans la vie est une très mauvaise stratégie : cela ruine votre capacité à vous sentir satisfait.
Si la satisfaction peut apporter une immense joie, elle est aussi extrêmement insaisissable : vous pensez que la réalisation d’un objectif vous apportera une satisfaction permanente, mais celle-ci est, bien sûr, temporaire.
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