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Ça t’arrive de faire une tache de café sur ton chemisier tout propre, d’insulter ta voiture qui ne démarre pas, de te cogner l’orteil au mauvais moment, bref d’être poursuivie par la poisse ? Rassure-toi, tu n’es pas la seule ! Des petites contrariétés de ce genre peuvent nous pourrir la vie ! Mais elles ont parfois des racines plus profondes, comme le manque de confiance en soi ou d’épanouissement au travail, qui peuvent nous déprimer des jours durant.
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La vie est pourtant bien trop courte pour broyer du noir !

Cherchons d’abord pourquoi nous ne sommes pas heureux. Ensuite, je te donnerai 15 trucs et astuces qui t’aideront à retrouver la joie de vivre ! Oups, je ne me suis même pas présentée : mon nom est Mam’zelle Camille. Je n’ai besoin que de déguster un bon cappuccino, de bavarder avec ma meilleure amie ou d’écouter La vie en rose d’Édith Piaf pour être heureuse ! Oh là là, sans oublier mon mari et mes enfants, bien sûr ! Le bonheur peut-il être aussi simple que ça ?

Mettons-nous au travail ensemble ! J’ai fait quelques recherches et je vais te donner mes meilleurs conseils pour être de bonne humeur au quotidien !
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Les obstacles à notre bonheur et comment le retrouver

Parfois, la chance ne semble tout simplement pas être de notre côté. Mais d’autres fois, nous sommes notre propre obstacle au bonheur. Au lieu de nous complaire dans notre malheur, nous devrions nous demander d’où il vient. Plaçons-nous la barre trop haut pour nous-mêmes et pour les autres, nous manque-t-il un but dans la vie ou sommes-nous enfermés dans une spirale sans fin dont nous ne parvenons pas à sortir ?
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Tu en veux toujours « plus » ?

La vita è bella ! Tu as un bon travail, une relation heureuse et tu envisages l’avenir avec optimisme. Pourtant… une petite augmentation ne ferait pas de mal ? Tu aimerais pouvoir te payer la voiture de tes rêves ou financer les études de tes enfants.
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Et ta relation a déjà été plus excitante – d’une certaine manière, la passion semble s’être endormie. Peut-être y a-t-il tout de même quelqu’un sur cette terre qui te conviendrait mieux, qui te rendrait plus heureuse et exaucerait tes moindres souhaits ?

Non, cette personne n’existe pas, et gagner plus ne te rendra pas plus heureuse ! Aspirer sans cesse à « plus » et « mieux » nous rend extrêmement malheureux. Une idée déjà avancée en 500 avant J.-C. par Siddhartha Gautama, mieux connu sous le nom de Bouddha.

Son enseignement, le bouddhisme, repose sur le fait que la souffrance est un élément central de la vie. Cette souffrance vient, selon Bouddha, de notre aspiration au plaisir, aux biens et au pouvoir. L’être humain peut mettre fin à ses tourments en cessant de chercher toujours plus. Qu’est-ce que cela signifie donc pour celles d’entre nous qui souhaiteraient avoir une plus belle coiffure, plus d’argent, un meilleur travail, un compagnon plus attirant ou une voiture dernier cri ? Nous devrions nous inspirer de Bouddha et prendre son message à cœur : « La paix vient de l’intérieur. Ne la cherchez pas à l’extérieur. » Ne plus poursuivre le bonheur à l’extérieur est plus difficile que je ne le pensais de prime abord. Mais j’ai finalement appris que le bonheur – tout comme la bonne humeur – est souvent une question d’état d’esprit.

Bien évidemment, quand un grand malheur nous arrive ou que nous traversons une crise profonde, adopter la bonne attitude ne suffira probablement pas. Notre état d’esprit détermine cependant notre quotidien ainsi que notre humeur au jour le jour : lorsque ton réveil sonne, débutes-tu ta matinée soucieuse et fatiguée ? Essaye alors de ne pas gâcher les premiers moments de la journée en étant de mauvaise humeur et dis-toi plutôt : demain, quand le réveil sonnera, j’ouvrirai la fenêtre, je laisserai entrer de l’air frais et je profiterai de la tranquillité de l’aube.
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Crée-toi des petits moments de bonheur : l’air pur du matin, le premier baiser de ton compagnon, le café au bureau, la pause de midi avec ta collègue. Quand tu prévois ces petites étapes de la journée, tu peux te réjouir à chaque instant de ce qui t’attend encore aujourd’hui. Et ainsi, on se rend vite compte à quel point des choses prétendument importantes ne le sont en fait pas : que ferais-tu réellement si tu gagnais un million d’euros ? L’argent offre bien évidemment la sécurité, mais la richesse seule ne fait pas le bonheur.

Parfois, la passion me manque dans ma relation et j’aspire à de la « nouveauté ». Mais je m’arrange alors pour vivre des aventures inédites avec mon compagnon et je suis reconnaissante de la sécurité et de la stabilité de notre relation ! Nous avons déjà beaucoup de cartes en main !

N.B. : se comparer sans cesse aux autres est également le meilleur moyen d’être malheureux.
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Tu rumines sans cesse tes pensées ?

Cette habitude peut mettre les nerfs à rude épreuve. Tu es couchée dans ton lit le soir et tu aimerais vraiment t’endormir ; mais c’est parti, ton cerveau tourne à plein régime. Tu te poses des questions, tu imagines l’avenir et tu passes ton quotidien à la loupe. « Comment devrais-je progresser professionnellement dans les années à venir ? À quoi ressemblera ma relation dans dix ans ? Pourquoi mon chef était-il si distant aujourd’hui ? » Réfléchir et chercher des réponses en permanence ne te fait pas seulement perdre le sommeil, mais également l’énergie et le courage d’agir avec détermination.

[image: Images]

Pour être heureux, il s’avère indispensable de retrouver notre simplicité et notre naïveté humaine, comme le disait déjà Erasme de Rotterdam. En effet, réfléchir sur tout, tout remettre en question en permanence et ressasser sans arrêt des pensées maussades nous mène droit au malheur.

Selon Erasme, nous ne pouvons être heureux que si nous demeurons ignorants, jusqu’à un certain point. Il faut parfois oublier les choses qui nous troublent et rester simple. Comment y arriver ?

Réfléchissons moins et agissons plus vite. Soyons de temps en temps spontanées et posons des choix irrationnels. Et si on partait faire le tour de l’Irlande en sac à dos, au lieu de se plonger à corps perdu dans le nouveau gros projet au boulot ?
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Mets délibérément tes pensées en veille le soir : accorde-toi quelques heures d’insouciance avant de dormir, pendant lesquelles il est interdit de ruminer.

Sois ignorante et réprime les pensées qui t’inquiètent. Oui je sais, c’est bien plus facile à dire qu’à faire ! Si les idées noires t’assaillent quand même, essaye de te concentrer sur quelque chose de très terre-à-terre qui te remonte le moral. Un coucher de soleil sur une magnifique plage ? Ou un délicieux dîner aux chandelles ? Même si cette image est simplissime, elle doit te permettre de goûter à un repos bien mérité.
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Tu es toujours raisonnable et tu ne parviens pas à lâcher prise ?

Sans raison, on ne va pas bien loin. Mais à force d’être trop raisonnable, on peut aussi arriver dans une impasse. As-tu déjà entendu parler d’Aristippe de Cyrène ? Je trouve son approche intéressante : le plaisir physique est pour lui le véritable but de la vie. Aristippe utilise la mer comme métaphore de l’âme humaine. La douleur est représentée par une tempête en haute mer, tandis que le plaisir est comparé au doux roulement des vagues. D’après cette comparaison, une mer calme incarne la parfaite tranquillité de l’âme.

Selon Aristippe, c’est en amenant son âme à imiter le mouvement des vagues afin de maximaliser le plaisir et minimiser la douleur qu’on trouve un sens à la vie et qu’on connaît le bonheur. Plus nous vivons des moments de plaisir, plus nous pourrons nous remémorer avec joie notre vie. Et il ne s’agit pas seulement de plaisir sexuel, mais de toutes les satisfactions physiques, y compris manger et dormir.

J’y ai réfléchi : pouvons-nous mettre cette approche hédoniste en pratique dans notre vie ? Ne t’y méprends pas, tu ne dois en aucun cas abandonner ta vie normale du jour au lendemain et ne plus vivre que dans le moment présent ! La raison fait aussi partie du bonheur. Mais je pense que certaines idées hédonistes peuvent tout à fait adoucir notre quotidien. Fais simplement ce dont tu as envie, pour une fois !



	Fais l’amour !

Quand l’as-tu fait pour la dernière fois ? Si ce n’était pas juste maintenant, qu’est-ce que tu attends encore ?


	Fais bonne chère !

Prépare-toi un repas copieux ou rends-toi dans un excellent restaurant. Oublie les calories ce soir, seul compte le plaisir.


	Fais une bonne grasse matinée.

Ou une sieste !


	Fais à nouveau la fête jusqu’au bout de la nuit

et danse comme si personne ne te regardait !


	Fais monter l’adrénaline :

un tour de grand huit, un saut en parachute, de la plongée en haute mer ou un tatouage. Lance-toi dans une nouvelle aventure !




Inspirons-nous des hédonistes : octroyons-nous plus de moments de plaisir et laissons parfois la raison de côté. L’animal en nous aimerait aussi pouvoir ronronner de plaisir.
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Ton bonheur dépend de ton succès professionnel ?

De nos jours, ce fléau rend beaucoup de monde malheureux. En effet, nous jugeons les gens en fonction de leur métier et un chirurgien est par exemple mieux vu qu’un éboueur. Nous nous retrouvons donc trop rapidement emprisonnée dans un projet professionnel qui nous impose une vie de journées de huit heures et une carrière de quarante ans. Tout le monde ne peut pas prétendre avoir trouvé le job de ses rêves. Peut-être fais-tu partie des chanceuses qui aiment partir travailler le matin et qui exercent leur activité avec joie et passion, en y mettant tout leur cœur. Je te le souhaite ! Mais n’oublie pas de te garantir suffisamment de liberté d’action et de profiter de ce temps libre bien mérité.

Ou bien est-ce le contraire ? Considères-tu ton job comme monotone et frustrant et ne l’exerces-tu que pour des raisons financières ? Dans ce cas-là, cela ne fait pas l’ombre d’un doute : le travail peut rendre malheureux.

Nous passons tellement de temps au travail au cours de notre vie que nous lui attribuons, à raison, une grande valeur. Quand tu te rends à une réunion d’anciens camarades de classe quelques années après la fin de tes études, la plupart ne te demandent pas : « Comment vas-tu ? », mais plutôt : « Et que fais-tu dans la vie ? » Cette question en apparence anodine vise en fait à connaître ta position professionnelle et à découvrir ce que tu es, bien plus que ce que tu fais.

Ce que je veux dire par là, c’est que nous nous identifions à notre travail et les autres le font également. Nous devons donc être attentives à ne pas y accorder trop d’importance et à ne pas faire dépendre notre bonheur uniquement de notre activité professionnelle.

Le philosophe anglais Bertrand Russell partage cet avis, mais il va même plus loin. Selon lui, l’homme ne peut être heureux que s’il réduit drastiquement son temps de travail. Dans le monde qu’il imagine, les journées professionnelles ne durent que quatre heures. Il s’agit certes d’une belle utopie quand on pense aux factures de loyer, d’électricité, etc., mais si on essayait de faire moins d’heures supplémentaires à l’avenir ? Ou d’accorder moins d’importance à notre vie active ?

Russel propose une autre solution si tu travailles trop ou que tu es insatisfaite de ton job en général : investis ton énergie davantage dans des activités créatives, car ce sont elles qui permettent à l’homme de se réaliser. Il plaide pour l’oisiveté et les loisirs populaires. Un paradoxe ? Pourtant, c’est loin d’être le cas.

Sois sincère : te rappelles-tu la dernière fois où tu n’as réellement rien fait ? Si tu es stressée, prends un jour de repos – et de repos complet. Ne prévois pas de voir des amis ou de faire les courses






Tu cherches désespérément un sens à ta vie ?
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