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À toutes celles et à tous ceux qui cherchent à vivre heureux.

Ma plus sincère reconnaissance à tous les psychologues (positifs) et à toutes les personnes qui explorent le thème du bonheur.


« GUIDE POUR S’AIDER SOI-MÊME »
DÉJÀ PARUS
Accepter son corps et s’aimer.
François Nef, Emmanuelle Hayward.
Affirmez-vous ! Pour mieux vivre avec les autres.
Dr Frédéric Fanget.
Bien se soigner avec les médicaments psy.
Dr Antoine Pelissolo.
Bien vivre avec des acouphènes.
Dr Philippe Peignard.
Bien vivre son homosexualité et réussir son coming-out.
Dr Béatrice Millêtre.
Bon stress, mauvais stress : mode d’emploi.
Dr Frédéric Chapelle, Benoît Monié.
Borderline. Retrouver son équilibre.
Dominique Page.
Changer dans sa tête, bouger dans sa vie.
Dr Roger Zumbrunnen.
Comment aider votre fille à sortir de l’anorexie.
Dr Yves Simon, Isabelle Simon-Baïssas.
Comment arrêter de fumer ?
Dr Henri-Jean Aubin, Dr Patrick Dupont, Pr Gilbert Lagrue.
Comment arrêter l’alcool ?
Pierluigi Graziani, Daniela Eraldi-Gackiere.
Comment ne pas se gâcher la vie.
Dr Stéphanie Hahusseau.
Comment ne pas tout remettre au lendemain.
Dr Bruno Koeltz.
Comment retrouver le sommeil par soi-même.
Dr Sylvie Royant-Parola.
Comment sortir de l’anorexie ? Et retrouver le plaisir de vivre.
Dr Yves Simon, Dr François Nef.
Comment sortir de la boulimie. Et se réconcilier avec soi-même.
Dr François Nef, Dr Yves Simon.
Des hauts et des bas. Bien vivre sa cyclothymie.
Dr Nicolas Duchesne.
Idées noires et tentatives de suicide.
Dr Emmanuel Granier.
J’éveille mon bébé.
Dr Béatrice Millêtre.
Je ne peux pas m’arrêter de laver, vérifier, compter. Mieux vivre avec un TOC.
Dr Alain Sauteraud.
L’Enfant surdoué. L’aider à grandir, l’aider à réussir.
Jeanne Siaud-Facchin.
La Dépression, comment en sortir.
Dr Christine Mirabel-Sarron.
La Timidité. Comment la surmonter.
Dr Gérard Macqueron, Stéphane Roy.
La Schizophrénie.
Jean-Louis Monestès.
Le Bégaiement. Comment le surmonter.
Mireille Gayraud-Andel et Marie-Pierre Poulat.
Maîtriser son trac.
Dr Laurent Chneiweiss, Dr Éric Tanneau.
Mieux vivre sa sexualité.
Dr François-Xavier Poudat.
Mon enfant s’oppose. Que dire ? Que faire ?
Dr Gisèle George.
Ne plus craquer au travail.
Dr Dominique Servant.
Ne plus rougir.
Dr Antoine Pelissolo, Stéphane Roy.
Pas de panique au volant !
Dr Roger Zumbrunnen.
« Peut mieux faire. » Remotiver son enfant à l’école.
Didier Pleux.
Pour aider votre enfant à retrouver le sourire.
Luis Vera.
Pour que votre enfant n’ait plus peur.
Dr Jacques Leveau.
Relaxation et Méditation.
Dr Dominique Servant.
Prendre en main son destin. Transformer ses faiblesses en sagesses.
Maxim Verbist.
Revivre après un choc. Comment surmonter le traumatisme psychologique. Dr Aurore Sabouraud-Seguin.
Soigner le stress et l’anxiété par soi-même.
Dr Dominique Servant.
Surmonter la peur en avion.
Marie-Claude Dentan.
Surmontez vos peurs. Vaincre le trouble panique et l’agoraphobie.
Dr Jean-Luc Émery.



La collection « Guide pour s’aider soi-même » est conçue pour vous aider à faire face aux difficultés de la vie quotidienne, mais aussi aux problèmes psychologiques les plus sérieux. Chaque guide répond à vos questions et vous propose des informations pour comprendre ce qui vous arrive (ou ce qui arrive à l’un de vos proches) ainsi que des conseils pour agir au quotidien.
Médecins, psychologues ou autres professionnels de santé, les auteurs sont toujours des spécialistes reconnus et expérimentés du problème abordé. Ils ont déjà aidé de nombreuses personnes dans votre cas à s’en sortir. Et le livre que vous tenez entre les mains a été relu et validé par des lecteurs confrontés aux mêmes difficultés que vous.
Vos réactions à la lecture de cet ouvrage, la manière dont il a pu vous aider, dont vous l’avez utilisé et mis en pratique nous intéressent beaucoup. N’hésitez pas à nous écrire pour raconter votre expérience.
Christophe André



Note de l’auteur : pour alléger le texte, seule la forme masculine a été utilisée, rendant compte simultanément des femmes et des hommes.



Avant-propos
« Monsieur Thalmann, êtes-vous heureux ? » Telle est la question qui revient presque à coup sûr lorsque j’interviens à propos de la psychologie positive, que ce soit dans des livres, des émissions ou des formations. Il est vrai qu’elle est légitime : du moment que quelqu’un parle du bonheur et des moyens pour le développer, le public aimerait savoir si cela lui réussit ! De même qu’une personne vantant les vertus d’un régime amaigrissant, elle-même en surcharge pondérale, aurait du mal à paraître crédible, un psychologue positif malheureux laisserait une impression mitigée…
Alors oui, je peux répondre sans fard et sans fausse modestie1 que je suis globalement heureux. Non pas que ma vie ait été épargnée par les tragédies, les séparations, les décès, les échecs, non pas que mon quotidien soit exempt de tracasseries, de contrariétés et de frustrations en tout genre. Je vous rassure, j’en ai mon lot, comme tout le monde… Mais, de façon générale, je suis satisfait de l’existence que je mène. Surtout, je m’emploie à picorer les petits bonheurs là où ils se présentent.
C’est exactement ce qu’enseigne la psychologie positive : le bonheur n’est pas un état stable de béatitude atteint une fois pour toutes et à l’abri des coups durs que réserve la vie. Il se compose plutôt d’une multitude d’instants de joie et de la pratique régulière d’activités qui font sens. Or ce qui suscite chez moi des émotions agréables, la plupart du temps, c’est l’écriture. J’en retire une bonne dose de plaisir, ce qui explique la vingtaine d’ouvrages déjà publiés à ce jour sous mon nom.
En plus d’être agréable, l’écriture est une activité chargée de beaucoup de sens à mes yeux, puisque je crée des livres dont le but est expressément d’aider les lecteurs : développement personnel, bien-être, psychologie pratique… Je ne suis que peu enclin à l’art pour l’art ; la théorie brute et les marques d’érudition savante ne me passionnent pas vraiment. J’aime que la connaissance offre une prise pratique, qu’elle contribue à vivre différemment, mieux. C’est du reste la raison pour laquelle j’ai quitté l’enseignement des sciences naturelles, voilà de ça une vingtaine d’années, au profit de celui de la psychologie.
Je suis donc heureux, heureux de vivre dans un monde où tant de belles choses existent malgré tout, heureux de pouvoir consacrer du temps à écrire des livres qui auront peut-être la bonne fortune d’aider des personnes à changer leur regard sur la vie et à aller mieux. La psychologie positive et moi étions faits pour nous entendre !
On pourra toujours objecter que j’écris pour les droits que cela me rapporte, que c’est un travail rémunéré comme un autre. Bien sûr, il faut gagner sa vie ! Mais là n’est pas l’essentiel de ma passion. Pour preuve, le livre que vous tenez entre les mains ne me rapportera presque rien sur le plan pécuniaire ; la moitié des droits d’auteur sont en effet reversés à une association à but non lucratif, dont le but est de promouvoir le bonheur sous forme d’échanges et d’événements publics : Happylab.fr2.
Ce faisant, j’applique une des découvertes de la psychologie positive sur la générosité : les actes de bonté accroissent le bonheur… de ceux qui les réalisent (et je peux certifier que ça marche !). Il y a mieux encore : les droits d’auteur sont un pourcentage du prix payé par l’acheteur. Autrement dit, en acquérant cet ouvrage, vous venez de faire un acte de générosité : grâce à vous, quelqu’un dont vous n’entendrez sans doute jamais parler verra son sort s’améliorer. Vous voyez, le bonheur est contagieux…
J’espère de tout cœur que vous prendrez autant de plaisir à lire et à mettre en pratique le contenu de cet ouvrage que j’en ai eu à le rédiger.
J’espère également que, vous aussi, vous pourrez répondre dorénavant par l’affirmative à la question cruciale : « Êtes-vous heureux ? »
« La grande affaire et la seule qu’on doive avoir, c’est vivre heureux. » (Voltaire)



Avant de commencer :
 où en êtes-vous
 question bonheur ?
Avant d’entamer ce voyage au pays de la psychologie positive, prenez le temps d’évaluer votre degré actuel de bonheur et de réfléchir à vos croyances au sujet du bonheur.
 
1. Sur une échelle de 0 à 10, j’évalue mon bien-être subjectif, ou bonheur, de façon globale, à :
[image: images]
2. Cochez les affirmations qui correspondent à ce que vous croyez.
 
Je serais plus heureux si :
	1. Le gouvernement de mon pays était plus à gauche (social).

	2. Le gouvernement de mon pays était plus à droite (libéral).

	3. J’avais des enfants.

	4. Mes enfants étaient plus obéissants.

	5. Je rencontrais un partenaire amoureux.

	6. Mon conjoint était plus aimant.

	7. J’avais plus d’ami(e)s.

	8. J’obtenais une promotion.

	9. Mon salaire était plus haut.

	10. L’économie était plus performante.

	11. Je trouvais un travail.

	12. Mon chef était plus compréhensif.

	13. Je remportais du succès.

	14. J’atteignais la célébrité.

	15. Ma santé était meilleure.

	16. J’étais plus beau.

	17. Je pouvais m’offrir la technologie dernier cri.

	18. J’étais moins gros.

	19. Je possédais mon propre logement.

	20. J’avais la foi (en un dieu).


 
Peut-être n’avez-vous pas trouvé votre compte dans les affirmations proposées ?
Alors à vous de compléter :
 
Je serais plus heureux si
............................................................................................................
............................................................................................................
............................................................................................................
 
Nous allons laisser vos réponses de côté pour l’instant. Nous y reviendrons à la fin de la première partie de cet ouvrage (le bonheur en théorie).



Introduction
Qui ne rêve d’être heureux ? Parmi tous les souhaits, tous les objectifs de vie possibles, c’est sans doute un de ceux qui arrivent à la première place. Si ce n’est de manière explicite, en tout cas de façon indirecte : derrière l’amour, la santé, la fortune, le succès professionnel, l’ascension sociale, la renommée, transparaît presque toujours en filigrane la satisfaction personnelle, donc le bonheur.
Un tel objectif de bonheur doit, on s’en doute, profondément marquer les cultures humaines. De fait, chacune a développé de multiples pistes à suivre pour tenter d’atteindre cet état de bien-être. Sages, religieux, philosophes, mais aussi politiciens, économistes, psychologues, thérapeutes, de tout lieu et de tout temps, se sont attelés à cette tâche. C’est dire que le bonheur est pluriel, de même que les chemins qui y mènent !
Même si les définitions du bonheur varient, la place accordée à l’expérience intérieure semble jouer un rôle majeur. Les événements qui affectent une vie sont certes importants, mais pas aussi déterminants qu’on voudrait bien le croire. Il semblerait que le bonheur dépende davantage de notre façon de voir les choses et des actions que nous entreprenons que des événements extérieurs. Évidemment, il serait ridicule de nier que les événements n’ont pas d’influence sur notre état de bien-être. Un accident ou une maladie qui emporte un être cher, un revers de fortune qui nous plonge dans la précarité, une santé chancelante, une solitude non choisie, des conditions politiques qui corsettent les libertés individuelles et cultivent la terreur, tout cela a de quoi plomber le moral, voire bouleverser une existence.
Mais, d’après Sonja Lyubomirsky, qui dirige le laboratoire de psychologie positive de l’Université de Californie, les événements ne sont responsables qu’à hauteur de 10 % de notre bonheur. D’après elle, 50 % sont déterminés par notre héritage génétique, ce qu’elle appelle le capital de départ : on naît avec un potentiel de bonheur plus ou moins élevé. Quant aux 40 % restants, ils sont directement liés à nos attitudes et à nos choix3. Le bonheur semble donc dépendre beaucoup plus de nous-même que des événements extérieurs…
Quels sont les attitudes et les choix qui influencent à ce point notre bonheur ? C’est précisément à cette question que tente de répondre la psychologie positive. Son originalité : la démarche scientifique. Par exemple, affirmer que l’argent ne fait pas le bonheur n’est pas nouveau. Mais le vérifier de façon empirique et rigoureuse est une autre histoire. C’est ainsi que des chercheurs ont pu mettre en relation la satisfaction globale de vie et le revenu annuel pour en tirer des conclusions fondées, alors que d’autres ont analysé les témoignages des grands gagnants au Loto pour connaître leur gain effectif en bonheur quelque temps après leur coup de chance.
Riche de tous ses travaux, la psychologie positive a réussi à identifier scientifiquement des pistes concrètes pour développer le bien-être subjectif – d’où son appellation de science du bonheur. Et c’est justement le but de cet ouvrage que d’explorer ces pistes pour vous les rendre accessibles. En tant que guide pratique, il soulignera ce que chacun d’entre vous peut mettre en place dans son quotidien, mais toujours en relation avec des études rigoureuses servant d’ancrages. Du développement personnel, oui, mais fondé sur des théories psychologiques validées, grâce à des expériences impliquant un nombre suffisant de sujets pour aboutir à des résultats significatifs4. Aucun acte de foi ne sera nécessaire, car vous pourrez vérifier par vous-même l’efficacité des pistes proposées.
En tant que guide pour s’aider soi-même, ce livre propose également bon nombre de questionnaires et de tests pour vous permettre d’obtenir des informations sur vous-même. Ceux-ci sont répartis entre les différents chapitres et il est conseillé de les remplir au fil de la lecture, au moment où ils se présentent. Évitez de zapper d’un test à l’autre, car certaines questions peuvent influencer la réponse que vous allez donner à d’autres, faussant quelque peu les conclusions que vous pourriez tirer sur vous-même.
Quant au texte, il est articulé comme suit : une première partie plutôt théorique destinée à faire connaître ce que sont la psychologie positive et les résultats obtenus sur le bonheur. Puis une deuxième partie résolument orientée pratique, composée de trois grands chapitres, chacun consacré à une dimension particulière de l’expérience humaine : la conscience (dans le sens de présence au monde), les actes et la pensée. Peut-être serez-vous surpris par cet agencement ? N’aurait-il pas été plus logique de commencer par les prises de conscience et la modification des façons de penser pour aboutir à des actes différents ? Vous découvrirez que non : les comportements sont un excellent point de départ pour entamer un travail en psychologie, tout aussi valable que les pensées.
Vous vous apprêtez à découvrir une foule de stratégies à expérimenter pour augmenter votre bien-être, pour décupler votre bonheur. L’idée n’est pas de les mettre toutes en pratique, du moins au début. Nul doute que certaines vous attireront davantage, titilleront plus votre intérêt ou votre curiosité, alors que d’autres vous paraîtront moins alléchantes, voire saugrenues. Ne vous forcez pas, choisissez celles avec lesquelles vous éprouvez de l’affinité. Peut-être même en créerez-vous de nouvelles et originales par vous-même ?
Encore un avertissement avant que vous ne tourniez la page : aucun livre de cuisine, même écrit par le meilleur cordon-bleu, n’a jamais nourri quiconque ! Idem pour la psychologie : le secret réside dans l’application concrète dans votre vie des recettes suggérées. Rappelez-vous que penser à votre bonheur est un premier pas utile, mais la plupart du temps insuffisant pour apporter un changement durable. Alors un seul mot d’ordre : action !



Autoévaluation 1.
 Jusqu’à quel point êtes-vous heureux ?
Voici un questionnaire (Oxford Happiness Questionnaire5) permettant de mesurer précisément votre niveau de bonheur. Il a été élaboré par Sonja Lyubomirsky à l’Université de Californie. Prenez le temps de le compléter maintenant en notant vos réponses sur une feuille annexe.
Il vous sera proposé de le remplir à nouveau, ultérieurement, lorsque vous aurez déjà réalisé quelques mises en pratique des découvertes de la psychologie positive. Vous pourrez ainsi évaluer la progression de votre bonheur (et l’efficacité des pistes proposées dans ce livre).
Instructions
Vous trouverez ci-dessous un certain nombre de constats relatifs au bonheur. Indiquez dans quelle mesure ils reflètent votre opinion en apposant un chiffre selon l’échelle suivante :
 
1 : pas du tout d’accord ; 2 : pas trop d’accord ; 3 : pas tout à fait d’accord ; 4 : presque d’accord ; 5 : plutôt d’accord ; 6 : entièrement d’accord.
	1. Ma personnalité est loin de me satisfaire.	
	2. Je m’intéresse passionnément aux autres.	
	3. J’ai l’impression que la vie m’apporte beaucoup.	
	4. La plupart des gens m’inspirent des sentiments chaleureux.	
	5. Il est rare que je me sente reposé au réveil.	
	6. Je ne me sens guère optimiste au sujet de l’avenir.	
	7. La plupart des choses m’amusent.	
	8. Rien ou presque ne me laisse indifférent.	
	9. La vie est belle.	
	10. Nous ne vivons vraiment pas dans le meilleur des mondes.	
	11. Je ris souvent.	
	12. Je suis satisfait de ma vie dans l’ensemble.	
	13. Je ne crois pas être très séduisant.	
	14. Entre ce que je voudrais faire et ce que je fais, il y a de la marge.	
	15. Je suis très heureux.	
	16. Je trouve parfois de la beauté à ce que je vois.	
	17. Ma présence est réconfortante pour les autres.	
	18. Je trouve toujours le temps de faire ce que j’ai à faire.	
	19. J’ai l’impression de ne pas contrôler ma vie.	
	20. Je me sens capable de tout entreprendre.	
	21. Je suis toujours éveillé à ce qui m’entoure.	
	22. J’éprouve souvent joie et contentement.	
	23. J’ai du mal à prendre des décisions.	
	24. Je n’ai pas vraiment l’impression que ma vie a un sens.	
	25. Je déborde d’énergie.	
	26. J’influence souvent les événements de manière heureuse.	
	27. Les autres ne m’amusent pas.	
	28. Je n’ai pas l’impression d’être en bonne santé.	
	29. Je n’ai pas un souvenir très heureux du passé.	




Cotation et résultats
• Première étape : inversez le score obtenu pour les items 1, 5, 6, 10, 13, 14, 19, 23, 24, 27, 28, et 29. Par exemple, si pour l’un de ces items vous avez noté 6, cela devient 1 ; 5 devient 2 ; 4 devient 3 ; 3 devient 4 ; 2 devient 5 et 1 devient 6.
• Deuxième étape : additionnez vos points (en tenant compte des corrections) et établissez votre score total en divisant par 29.
 
Votre score est de ..........................
 
Le score moyen est de 4,30. Vous pouvez donc comparer votre résultat personnel à cette moyenne. Êtes-vous aussi heureux que la plupart des gens ? Plus heureux ? Moins heureux ?





Première partie
Le bonheur
 en théorie

Nota bene. Il n’est pas nécessaire de commencer votre lecture par cette partie, consacrée aux découvertes de la psychologie positive et aux définitions du bonheur, pour effectuer les exercices de la seconde partie. Si vous êtes avant tout intéressé à devenir plus heureux, vous pouvez sans attendre passer directement aux « Pratiques du bonheur », page 77.


Chapitre premier
À la rencontre
 de la psychologie positive
« La psychologie positive est la réflexion scientifique sur le fonctionnement humain optimal. »
Manifeste de psychologie positive6


La psychologie positive est une discipline toute récente de la psychologie. Sa constitution en branche d’études universitaires et son appellation officielle datent de la fin des années 1990, lorsque des chercheurs décidèrent de s’intéresser non plus aux problèmes et autres troubles psychiques, mais spécifiquement au bien-être, aux émotions agréables et aux ressources des individus. C’est à Martin Seligman, spécialiste de la dépression réputé au niveau international, alors président de la prestigieuse Association américaine de psychologie, que revient la paternité de la psychologie positive, suite à l’énoncé d’un discours fondateur en 1998. De fait, en Europe, elle est encore méconnue, à la fois du monde psy (psychologues, psychothérapeutes, psychanalystes, psychiatres) et du grand public, même si elle rencontre de plus en plus les faveurs des médias depuis quelque temps. La déferlante du bonheur semble avoir gagné l’ancien continent ces dernières années, en témoigne la multiplication d’ouvrages consacrés à ce thème…
Plutôt que de nous livrer ici au rituel de l’historique exhaustif cher aux académiciens, partons à la rencontre de la psychologie positive au travers de trois affirmations qui en spécifient la portée et les méthodes.
La psychologie positive n’est pas synonyme de pensée positive
L’appellation de psychologie positive n’est paradoxalement pas que positive (pour risquer le jeu de mots, on pourrait dire que cette dénomination n’est pas très heureuse). En réalité, elle dessert parfois encore cette nouvelle discipline. La raison en est à chercher du côté d’un autre domaine bien connu dans le registre du développement personnel : la pensée positive. La proximité des concepts et l’utilisation du même adjectif en font de parfaits candidats à la confusion. Pour beaucoup, psychologie positive est synonyme de pensée positive. À tort ! Car si la pensée positive apparaît effectivement dans le champ d’investigation de la psychologie positive, le rapprochement s’arrête là. Ces deux domaines se fondent sur des présupposés qui n’ont, in fine, rien en commun.
Nourrissant des liens étroits avec l’ésotérisme et la spiritualité new age, les adeptes de la pensée positive affirment que la pensée est une énergie et que, comme toute forme d’énergie, celle-ci cause des effets concrets dans la réalité, allant jusqu’à pouvoir se matérialiser. L’analogie avec les ondes électromagnétiques est souvent évoquée : la pensée est une vibration, exactement comme la matière serait une vibration « ralentie » ou « dense ». Des concepts de la physique, l’équation d’Einstein E = mc2 ou la mécanique quantique sont régulièrement appelés à la rescousse ou utilisés comme alibis pour appuyer cette thèse (même si aucun physicien digne de ce nom ne cautionne l’assertion selon laquelle la pensée est une énergie).
Pour les adeptes de la pensée positive, les pensées que vous entretenez dans le secret de votre esprit finissent par se matérialiser dans la réalité. Par exemple, celui qui pense souvent à la maladie et qui redoute de perdre la santé prépare le terrain aux déséquilibres au sein de son organisme : il crée en quelque sorte la maladie qui va l’accabler. De même, celui qui se répète à longueur de journée que personne ne l’aime façonne un avenir de rejet et de solitude. D’où l’injonction à soigner le type de pensées que vous alimentez : penser positivement amène du positif dans l’existence, alors que penser négativement attire du négatif.
L’engouement pour la pensée positive
« Attirer » est le mot adéquat : le principe actif de la pensée positive est la loi d’attraction. Cette loi, élevée au rang de principe universel et posée comme axiome indiscutable, stipule que les semblables s’attirent, un peu à la manière d’aimants virtuels. Un des plus grands succès de librairie dans le domaine du développement personnel avec des millions d’exemplaires vendus à travers le monde, Le Secret, de Rhonda Byrne7, en fait expressément l’apologie. Bien maîtrisée, la pensée aurait donc le pouvoir de créer une vie abondante : guérisons miraculeuses
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