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A propos de Pauteur

Le Dr W. Doyle Gentry est psychologue clinicien et vit a Lynchburg,

en Virginie, aux Etats-Unis. Il est membre de ’American Psychological
Association et a été le rédacteur en chef fondateur du Journal of Behavioral
Medicine. Au cours de ses quarante ans de carrieére 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 a développer. Il a exercé au centre médical de I'université
Duke et au sein de la filiere médicale de 'université du Texas, a Galveston.
Doyle Gentry a animé des séminaires de formation pour les profanes et

les professionnels dans tous les Ftats-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 régulierement référence aux travaux du Dr Gentry et ce dernier est
souvent interviewé a la radio et a la télévision. Il est '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).

A propos de Padaptation francaise

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

Depuis le milieu des années 1990, le bonheur et I'épanouissement sont
devenus I'objet d’étude privilégié d’'une nouvelle discipline de la psychologie
scientifique, la psychologie positive. Forte d’'une méthodologie rigoureuse et
de trés nombreuses expérimentations, celle-ci accumule des connaissances
solides sur la nature du bonheur et les moyens de I'amplifier. C’est a la
lumiére de ces données, parfois trés récentes, que le texte du Dr Gentry a été
relu. Certains passages ont ainsi subi de 1égeres modifications, afin de tenir
compte de ces nouveaux apports.

Précisons que Le Bonheur pour les Nuls n’est pas un ouvrage de psychologie
positive a proprement parler. Son propos n’est pas d’expliquer de facon
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 a 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 relevent de drames
et de maladies (I'auteur est clinicien, avec tout ce que cela implique) !

Et justement, c’est 1a que réside la force du Bonheur pour les Nuls :
démontrer que I'on peut €tre épanoui malgré tout, méme en souffrant de
douleurs chroniques, méme en endurant des deuils, méme en voyant sa vie
complétement 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 I'auteur de plus d’une vingtaine d’ouvrages de psychologie
et de développement personnel abordant des thémes 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 ceuvre a la
faire connaitre au plus grand nombre. Il a notamment publié a ce sujet Petit
cahier d’exercices d’entrainement au bonheur (Jouvence), Les gens heureux
ne s’inquietent 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 étre consultée sur : www.yathalmann.ch.
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Introduction

a joie est un ressenti important, au méme titre que la colére, la tristesse

et la peur, toutes quatre regroupées sous I'étiquette d’émotions
fondamentales. La joie est liée a 'émergence de la vie proprement dite:
quelle mere ne voit pas I'expression du bonheur sur le visage de son
nouveau-né? La capacité a éprouver de la joie est innée chez I’étre humain,
mais il lui reste ensuite a la matérialiser en faisant les bons choix. Autrement
dit, si le plaisir et la joie sont des réponses programmeées dans nos genes, 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 a un endroit précis, ni lié a une
activité en particulier ou a des circonstances de la vie déterminées. C’est
un état de bien-étre physique, psychique et émotionnel que vous pouvez
éprouver a tout moment et ol que vous soyez. Ce matin par exemple,
avant de commencer a travailler a la rédaction de cet ouvrage, j’ai passé
quelques instants formidables assis dans mon jardin a regarder jouer mes
deux bassets Max et Dixie. L’'autre jour, j’ai savouré les odeurs d’une fraiche
matinée d’automne comme nous en avons en Virginie.

Si vous étes comme moi, vous vous montrez bien trop passif quand il

s’agit de vivre votre bonheur. Vous restez 1a a attendre qu’il vienne comme
par enchantement au lieu d’aller a sa rencontre. Or, c’est justement cette
passivité qui rend le bonheur plus difficile a atteindre! Regardons la réalité
en face, nous vivons dans un univers ou il faut provoquer les changements.
Dans le monde entier, les gens n’attendent pas qu’on leur offre la liberté,

ils se battent pour I'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 grace aux choix que
nous faisons au quotidien. Le Bonheur pour les Nuls vous montre comment
faire pour vivre plus heureux. Grace a cet ouvrage, vous allez progresser sur
un chemin rempli de bonheur!
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A propos de ce livre

Comment savoir si vous &tes heureux? Etes-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 étre réellement heureux rien qu’en arborant un large
sourire? Certaines personnes possédent moins que d’autres. Pourquoi
semblent elles bien plus heureuses que vous? Ce ne sont la que quelques-
unes des questions auxquelles répond Le Bonheur pour les Nuls.

Jai écrit Le Bonheur pour les Nuls en ayant cinq objectifs élémentaires a
I'esprit:

v~ Je voulais montrer que le bonheur n’est pas une simple émotion mais
une expérience complexe associée a 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.

1 Je voulais préciser ce que n’est pas le bonheur: le pouvoir, I’argent, le
succes ou I’excitation. Le bonheur est bien plus que tout cela!

v~ 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 a la loterie génétique mais
des caractéristiques qui peuvent s’acquérir, comme ce livre vous le
montrera.

v~ Je voulais proposer des stratégies pertinentes pour se lancer a la
poursuite du bonheur. Autrement dit, je souhaitais vous montrer, par
exemple, comment chercher le bon c6té d’une situation jugée mauvaise,
développer la confiance en soi ou sourire pour les bonnes raisons.
Ce livre est a prendre comme une boite a outils du bonheur!

1 Je voulais insister sur I'importance de trouver le bon équilibre entre
les forces antagonistes que I’on retrouve dans la vie (travail/loisir ou
égoisme/générosité). Le bonheur ne se trouve jamais aux extrémes mais
au milieu.

Le Bonheur pour les Nuls n’est pas I'un de ces ouvrages comprenant

12 recettes a suivre dans I'ordre indiqué. Il offre de multiples ressources
fondées sur les connaissances que j’ai acquises dans ma vie professionnelle
pendant quarante ans, a la fois comme scientifique et clinicien, et dans ma
vie personnelle, pendant plus de soixante ans.
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Je ne souhaitais pas que Le Bonheur pour les Nuls soit un livre comme tant
d’autres, regorgeant de promesses en I'air et n’étant au final que de la poudre
aux yeux. Son objectif est de montrer a 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 révez 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 thémes 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 méme 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 aupres 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’étre auteur est de pouvoir
partager ses expériences...

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

v j’ai mis en italique tout nouveau terme présenté, en le faisant suivre de sa
définition (généralement entre parentheéses);

v pour une méthode a appliquer, j’ai mis les éléments d’action en gras afin
de vous faciliter la vie.

Au moment de I'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’étes pas obligé de lire

Voyez le bon co6té des choses, vous n’aurez pas a passer d’examen apres
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
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de tout mémoriser pour progresser dans votre lecture. La mémoire est ainsi
faite que I'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 facon de trouver le bonheur, dégustez-les volontiers.
Sinon, vous pouvez les négliger sans pour autant étre sous-alimenté.

Vous pouvez également faire I'impasse sur les paragraphes affublés de
I'icone Technique (pour en savoir plus, rendez-vous a la section « Les icOnes
utilisées dans ce livre », plus loin dans cette introduction).

Hypotheses gratuites

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

+ Vous souhaitez étre heureux, mais vos instants de bonheur ont été
jusqu’a présent plutot éphémeres. Vous avez acheté ce livre, non pas
parce que vous souhaitiez ou aviez besoin d’étre convaincu des vertus
du bonheur, mais parce que vous n’étes pas encore parvenu a les
connaitre durablement. Vous savez que le bonheur existe mais ignorez
comment le trouver ou le maintenir.

1 Vous étes ouvert a tout moyen efficace pour trouver le bonheur.
Généralement, on n’achéte pas un livre simplement pour conforter ses
idées déja bien ancrées sur la vie. On recherche la nouveauté, quelque
chose de différent qui va a la fois guider et inspirer, peut-étre déstabiliser,
mais en tout cas aider a s’épanouir.

»* Vous avez le sentiment d’appartenir a la génération qui va de I’avant.
Vous souhaitez €tre acteur et non spectateur de la quéte du vrai
bonheur. Cette attitude annonce un des traits de personnalité a la base
du bonheur: la hardiesse, que je traite dans cet ouvrage. Votre poursuite
du bonheur en est peut-étre a 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.
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Premieére partie: La définition du bonheur

Dans ces quatre premiers chapitres, je vous présente certaines notions
élémentaires du bonheur telles que ’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 a 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 systéme nerveux destiné a vous faire savoir si vous avez adopté un bon
mode de vie. Je vous révele également ce que j’entends par bon mode de vie
en matiére de bonheur.

Deuxieme 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 I'occurrence, des traits
de personnalité) qui influent grandement sur votre capacité a étre heureux.
Personne n’apprend tout petit a étre optimiste, hardi, et a 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
quéte du bonheur.

Troisieme partie : Les comportements
qui rendent heureux

Les chapitres 8 a 12 vous montrent précisément des comportements (voir

le bon c6té 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 a vous rendre plus heureux. Il s’agit ici de souligner que le bonheur ne
saurait étre accidentel mais est plutot un état qui se recherche et se travaille.

5
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Ouatrieme partie : Le bonheur, une question
d’équilibre

Si vous étes comme moi, votre vie quotidienne est plutot déséquilibrée. C’est
triste a dire, mais nous vivons souvent dans I’exces: 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 égoiste, soit trop altruiste. N’ai-je
pas raison? Cette partie vous aide a trouver le juste milieu et a prendre
conscience de certaines des dimensions les plus importantes de la vie.

Cinquieme patrtie: Le bonheur
dans les relations essentielles

On a tendance a compartimenter sa vie quotidienne en trois grands
domaines d’interaction: au travail, a 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 séme ». 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, c6té amour, je développe les trois poles du
bonheur conjugal.

Sixieme patrtie : La partie des Dix

Si vous recherchez des petites astuces sur la facon 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 icones utilisées dans ce livre

Les icones sont ces petits dessins qui ornent la marge de gauche. Elles sont
destinées a attirer votre attention sur certains types d’informations.

Cette icone indique des stratégies pratiques pour trouver le bonheur.
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Cette icone vous signale des informations et concepts essentiels a retenir et
que vous pouvez utiliser lorsque vous n’avez pas Le Bonheur pour les Nuls a
portée de main.

De temps en temps, le scientifique qui est en moi devient loquace et ses
bavardages sont signalés par I'icone en question. Vous pouvez lire les
paragraphes associés si vous le souhaitez mais les informations qu’ils
contiennent ne sont pas essentielles a la compréhension du théme abordé.

Cette icOne apparait lorsque je juge nécessaire de vous mettre en garde ou
de vous conseiller de consulter un professionnel.

Par on commencer

Vous n’avez pas forcément besoin de commencer par le chapitre 1 et de
poursuivre la lecture jusqu’a la derniére 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 I'écriture plus amusante. Lorsque je finissais
un chapitre, je jetais un ceil au sommaire pour choisir le théme que je voulais
traiter ensuite. N’hésitez pas a faire comme moi. Choisissez le théme qui
vous intéresse, et plongez-vous dans les pages concernées!

Vous souhaiterez peut-étre aller directement aux chapitres traitant de la
facon de trouver le bonheur relationnel au travail, a la maison et avec des
étres chers (cinquiéme partie) ou jeter un coup d’ceil aux dix obstacles
au bonheur les plus courants (chapitre 22). A 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, aprés avoir lu Le Bonheur pour les Nuls
et essayé les différentes stratégies compor-

passe entre vous. Si ce n'est pas le cas, si
vous n‘avez pas le bon feeling, ne continuez

tementales préconisées, vous luttez toujours
pour trouver le bonheur, consultez un profes-
sionnel, par exemple un psychologue clinicien.
Dites-lui que vous avez lu cet ouvrage. Il saura
ainsi ce que vous avez déja accompli pour
tenter de devenir plus heureux.

Comment savoir quel professionnel choisir? Il
suffit de faire un essai et de voir si le courant

pas au-dela de deux ou trois séances (habi-
tuellement, 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.







Premiere partie
La définition du bonheur

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



Dans cette patrtie...

ous nous intéresserons a 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 étes sur le point d’atteindre votre objectif: étre une personne heureuse.
Je vous explique également ou ne pas chercher le bonheur (pouvoir, statut,
richesse et succes). Si ces éléments correspondent a vos buts dans la vie, vous
ne pourrez au final qu’étre malheureux! Enfin, en décryptant les signaux que vous
envoie votre systéme nerveux lorsque vous vivez des instants de bonheur, vous
apprendrez a augmenter de maniere significative votre qualité de vie.



Chapitre 1
Le bonheur a la portee de tous

Dans ce chapitre :
Ressentir le bonheur n'importe ol
Rencontrer des gens heureux
Calculer son quotient bonheur

Tirer parti des émotions positives

0 u’ont en commun les enfants d’un kibboutz israélien, les étudiants
wee” d'un lycée parisien et les membres d’une tribu non alphabétisée de
I'lle 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 a
étre heureux. Sur cette planéte, il n’existe pas un groupe d’étres humains qui
ne soit pas doté de cette capacité a éprouver joie, satisfaction, tranquillité
d’esprit et bien-étre.

Contrairement a ses homologues (la colére, la tristesse et la peur), la joie

est une émotion agréable, communément appelée positive. Intrinséquement
sociale, elle se trouve a 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 éleves.

Si la colére repousse les autres, le bonheur les attire. Les gens heureux
recoivent 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 a la guérison des personnes malades et souffrantes.

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



12

Premieére partie : La définition du bonheur

Le bonheur, un ressenti universel

CE
B

La joie est partout, dans chaque pays, culture, ville, jungle, canyon et
immeuble du monde entier, partout ot1 vivent des étres humains. A I'instar
de la colére, de la curiosité, de la peur, du dégotit et de la tristesse, la joie est
considérée comme une émotion universelle.

Le psychologue Paul Ekman, professeur émérite de ’école de médecine

de I'université de Californie, a San Francisco, a passé les quarante ans de
sa carriéere a sillonner le monde. Partout, il a trouvé les mémes visages
souriants. Ses travaux ont contribué a la compréhension du caractére inné
des émotions. Cependant, que la joie soit une émotion innée ne signifie
nullement que vous ne pouvez pas apprendre a en ressentir davantage!
Heureusement, car les émotions positives sont essentielles au bonheur.

Trouvez un endroit (votre café préféré, un centre commercial, un parc) et,

a l'instar du Dr Ekman, observez les visages des personnes que vous croisez.
Comptez le nombre d’individus souriants que vous voyez en 'espace de
trente minutes. Vous allez probablement constater que le bonheur est bien
plus présent que vous ne 'imaginiez.

Des exemples de bonheur

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

Jai interrogé quatre personnes dont I'histoire est aussi intéressante
qu’instructive. Voici ce qu’elles m’ont confié:

v~ Diane a 64 ans et huit petits-enfants. C’est une personnalité brillante
et influente dans I'univers de I'immobilier, au rire contagieux, et qui
fait bien plus jeune que son age. Comme elle le dit elle-méme, Diane a
eu « une vie de réve » et la seule situation particulierement stressante
qu’elle doit affronter est de s’occuper d’'un parent agé. Toute sa vie, elle
est allée régulierement a I’église et continue de le faire. Sur I'’échelle du
bonheur, de 1 a 10, elle se donne « au moins 9 » et elle est persuadée
que les personnes qui la connaissent lui donneraient le méme score. Jai
demandé a 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
'or, mais ils ont toujours tout fait pour que je me sente unique et que
j’aie conscience d’étre tres importante dans leur vie. Quand j’étais jeune,
ils ont toujours accueilli trés favorablement mes projets. Et, surtout, ils
m’ont montré que j’avais le choix quant a la facon de voir la vie. Si vous
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recherchez les aspects positifs, vous les trouvez. Et il en va de méme
pour les aspects négatifs. »

L’attitude positive que les parents de Diane lui ont enseignée lui a
particulierement servi dans son métier. Comme elle le dit, « dans
I'immobilier, la recherche du c6té positif est utile face a des personnes
difficiles et cela m’aide a trouver des solutions ».

v 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 aprés une longue
et brillante carriére de courtier en valeurs mobilieres. Il consacre
désormais une grande partie de son temps a 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 réguliérement a I’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 déces de
quatre fréres et sceurs, de ses parents et de sa femme a la suite d’'une
longue maladie. Et pourtant, sur I’échelle du bonheur (de 1 & 10), il
s’attribuait un 10. Il est convaincu qu’il est essentiel de saisir toutes
les occasions d’étre heureux et de s’efforcer de trouver le bonheur.

Sa devise? « Vous seul pouvez provoquer le bonheur! »

A linstar de Diane, Lanny ne fait pas son age. 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’étre heureux
parce qu’il est rarement tombé malade tout au long de sa vie. Il dit devoir
sa capacité a étre heureux a sa mere qui lui a appris tout petit déja a

« aller se coucher chaque soir en pensant a un événement positif de la
journée ». Il commence chaque journée de la méme facon, en pensant

« voir aujourd’hui une personne qui compte beaucoup pour moi ». Cela
fixe d’emblée I'atmospheére émotionnelle de la journée qui s’annonce.
Lanny met également un point d’honneur a se répéter, silencieusement
ou a 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.

v~ Jeannine, 56 ans, a deux grands fils et un mari qui la comble. Depuis peu,
elle passe le plus clair de son temps a faire du bénévolat, activité qu’elle
qualifie de joyeuse ou de problématique, selon le jour ot vous lui posez
la question. Elle assiste régulierement a des services religieux. A la joie
qu’elle dégage, vous ne devineriez jamais qu’elle a longtemps souffert
de dépression chronique. Elément intéressant, elle doit en partie d’avoir
vaincu cette dépression a ses efforts pour « rendre les autres heureux »,
le bonheur de ces personnes lui ayant a son tour profité et 'ayant « aidée
a surmonter les moments difficiles ».
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Quelle est sa recette pour étre heureuse? Elle répond: « Ma mére m’a
appris que “I'air ne fait pas la chanson”, autrement dit, un sourire
vaut mieux qu’une mine hargneuse. » Sa meére lui a également appris

a « ne rien dire sur quelqu’un si tu ne peux pas étre gentil », ce qui est
resté un principe pour Janine. Sa meére a été un modele pour elle, celui
d’une femme généreuse qui a réussi par ses propres moyens. Jeannine
consideére le bonheur comme un cadeau offert par sa mere, un talent
qu’elle doit a son tour partager avec le reste du monde. Sur I'échelle
du bonheur, elle se situe au niveau 9.

v Cecil a 60 ans et travaille toujours dans les assurances. Il se montre
brillant dans ce domaine depuis le lycée, époque ot il suivait son peére,
qui exercait le méme métier. Il est marié depuis le début a la méme
femme qu'il a rencontrée il y a plusieurs dizaines d’années et qui a une
grande influence sur sa capacité a étre heureux en permanence: « Elle
égaye ma vie depuis toujours. » Elle lui a également appris a se montrer
« plus coulant », a apprécier la vie et a toujours voir le verre a moitié
plein.

Cecil a contracté une maladie infantile qui I’a handicapé. Il a appris trés
jeune a se servir de I'’humour pour désamorcer les situations délicates
associées au handicap. Il va réguliérement a I'église et fait lui aussi plus
jeune que son age. Cecil est persuadé que le bonheur joue un roéle crucial
en matiére de santé: « A mon age, je trouve remarquable de ne prendre
aucun traitement médical. » Le meilleur reméde de Cecil est le rire. Il n’a
pas son pareil pour raconter des histoires droles. Comme I’a dit un jour
I'un de ses bons amis: « Il est impossible de raconter une blague que
Cecil n’ait pas déja racontée. » Pour lui, le bonheur est contagieux et il
fait de son mieux pour contaminer tous ceux qui I’entourent.

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

v~ elles attribuent toutes une grande partie de leur bonheur a I'influence
d’étres chers (parents, enfants, conjoint);

v~ elles sont toutes persuadées que le bonheur se recherche et ne s’attend
pas;

v elles sont toutes convaincues qu’il est possible d’étre heureux méme
quand la vie est semée d’embiiches (s’occuper d’un parent agé, souffrir
de dépression ou avoir la douleur de perdre des €tres chers a cause
d’une maladie);

v~ elles croient toutes en I'existence d’une puissance supérieure, nourrissent
une vie spirituelle et pensent que cela les aide a voir la vie en rose;

v~ elles estiment toutes que commencer et terminer la journée avec des
idées positives en téte attire le bonheur;
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v~ elles pensent toutes que le bonheur favorise la santé et fait paraitre jeune;

v~ elles croient toutes que le bonheur s’intensifie avec 1'age.

<VOCE Parlez a une personne heureuse que vous cotoyez et voyez comment percer
< son secret du bonheur. Si vous étes comme moi, vous découvrirez avec
surprise sa tendance a parler volontiers des raisons de son bonheur, des
personnes a 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 trés démocratique. Il n’est donc pas réservé a
certaines catégories de personnes ou classes sociales. Il existe néanmoins
certaines caractéristiques démographiques qui accroissent la probabilité de
connaitre le bonheur.

Les pays les plus heureux du monde

Les pays scandinaves arrivent régulierement
en téte des classements des pays les plus
heureux du monde. Le secret des Scandinaves,
selon eux, est de savoir cultiver des attentes
modestes. lls n’attendent pas I'impossible de
la vie et se contentent de ce qu'ils ont. En
Scandinavie, on rencontre une pénurie de bour-
reaux de travail et, en termes de richesse, les

disparités ne sont pas trés importantes. Leurs
habitants ne subissent pas toutes les pressions
sociales et la violence que I'on retrouve dans
la majeure partie des pays industrialisés. Leur
humilité collective leur offre un certain confort
et ne pas étre les plus gatés sur le plan mate-
riel leur va tres bien.

L'dge

L’age semble accroitre la probabilité d’étre heureux. Si vous estimez que les
jeunes ont un avantage en la matiére, vous avez tort. La plupart sont certes
heureux, mais différentes recherches montrent que vos chances de connaitre
le bonheur augmentent avec I'age (jusque vers 75 ans pour étre précis).

Une étude a révélé que 38 % des personnes sondées agées de 68 a 77 ans se
disaient « trés heureuses », contre seulement 28 % de celles de 18 a 27 ans.
Cette méme étude a montré une augmentation sensible des scores a partir
de 45 ans et jusqu’a 75 ans, en méme temps qu’un déclin des émotions
négatives pour la méme tranche d’age.
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Alors, pourquoi a-t-on tendance a étre plus heureux en vieillissant ?

1~ Les personnes agées ont atteint un point de contentement. Elles ont
connu suffisamment de succes et d’expériences positives pour étre
contentes et satisfaites. Les jeunes sont en bonne voie mais n’ont pas
encore atteint ce point culminant.

v~ L'age modifie les attentes. En cours de route, vous vous rendez compte
que I'on ne peut pas tout avoir et que la vie n’est pas parfaite. Comme le
professait déja le philosophe Epictéte, « veuille que ce qui arrive arrive
comme il arrive et tu seras heureux ». Si vous voulez étre heureux, pas
besoin d’aimer la vie telle qu’elle est, vous devez simplement I'accepter
telle qu’elle est.

1 La sagesse vient avec I'age, fruit a la fois de I’expérience et de la
connaissance, deux qualités plus rares chez les individus traversant la
premiére 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
I'un des liens sociaux significatifs (voir chapitre 16). Il donne une certaine
cohérence a sa vie (chapitre 10), donne I'occasion de se montrer moins
égoiste (chapitre 17) et permet de soigner et d’aider celui qu’on aime
(chapitre 20).

Bien que la plupart des travaux scientifiques étudient le bonheur chez les
personnes mariées, il convient de préciser que I'on retrouve les mémes
bienfaits dans d’autres types de relations a long terme non officialisées par
un mariage.

Tous les couples ne sont pas heureux, tant s’en faut! Dans le chapitre 20,
je souligne a quelles conditions une relation amoureuse instaure le bonheur
dans un couple:

v comprendre qu’étre en couple, c’est €tre le compagnon ou la compagne
de son partenaire;

v créer un sentiment d’équité et de parité au sein de la relation;
v~ partager des centres d’intérét et des passions;
v nourrir la dimension intime et sexuelle;

v~ éviter le mépris, méme sous le coup de la colére;



