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Préface
Le bonheur, je suis tombé dedans quand j’étais petit. Dès mes 20 ans, j’avais des « crises de bonheur ». Une grande bouffée de chaleur, un sourire large sans explication, sans stimulus interne ou externe, une irrépressible envie de rire, et de dire à mes amis que j’étais heureux. C’est ce qui m’a donné envie d’étudier cette fameuse « Science du Bonheur » en construction : ce regroupement de disciplines contribuant à expliquer les mécanismes du bon fonctionnement et de l’épanouissement humain individuel et collectif. J’y ai découvert que le bonheur était en partie génétique. Comme le mentionne ce livre, une étude en particulier fait date, celle de Sonja Lyubomirsky, en 2005 : A la poursuite du bonheur : architecture d’une transformation durable. La chercheuse en Psychologie Positive y affirme que 50 % de notre bonheur proviendrait de notre hérédité – le reste résultant de circonstances de vie (pour 10 % seulement) mais surtout de nos choix, attitudes et activités (pour 40 %). Heureusement – car 50 % d’inné, c’est énorme – ces chiffres sont à nuancer. D’une part, les recherches récentes en neurosciences montrent que notre cerveau est plastique et donc que notre niveau de bonheur initial, le « set point of happiness », peut être modifié (mais comment ?). D’autre part, l’épigénétique explique que notre génome hérité peut s’exprimer, ou pas, selon notre environnement.
Dans tous les cas, cela veut donc dire que, pour partie, le bonheur se travaille. Il n’est ni une destinée génétique heureuse si nous sommes bien dotés à la naissance (comme moi !), ni une fatalité héréditaire si nous partons désavantagés. Pourtant l’idée d’œuvrer activement à son bonheur peut surprendre voire choquer. Disons que c’est une question d’équilibre. Il ne s’agit pas de le négliger comme un épiphénomène de l’existence, mais encore moins d’en ressentir l’obligation – cette fameuse « injonction au bonheur » dont se moque Pascal Bruckner – ou de le poursuivre de manière obsessionnelle : étude à l’appui, s’interroger excessivement sur son bonheur rend malheureux, car cela fait attendre de la vie un niveau d’épanouissement en permanence déçu.
En revanche, en s’appuyant sur des éléments à la fois inspirants et scientifiques – comme dans ce livre : c’est un tour de force – il est possible d’œuvrer, sans obsession, à son plus grand épanouissement. En tout cas, nous dit la recherche, le premier déterminant de sa propre transformation est le fait de croire que c’est possible. C’est l’effet « état d’esprit », que Henry Ford illustrait sans le savoir en disant : « Que vous pensiez être capable ou ne pas être capable, dans les deux cas, vous avez raison ». Cette idée d’œuvrer consciemment et avec optimisme à son bonheur fait écho en moi car j’ai parfois l’impression de me reposer sur les lauriers de mon bonheur génétique alors que je pourrais le cultiver.
Comment faire alors ? Parmi les 101 fiches de ce livre, il y a une pratique qui m’a particulièrement touché, c’est celle décrite par Barbara Fredrickson dans son livre Love 2.0 : lorsque deux personnes interagissent, il est possible de vivre des « micro-moments d’amour », pourvu qu’il y ait à la fois résonance et joie. En d’autres termes, si l’interaction est véritable, empreinte d’écoute par exemple, et qu’en même temps des émotions positives sont partagées, alors on vit de l’amour ! Ces micro-moments peuvent être vécus virtuellement avec n’importe qui. La chercheuse va plus loin : si nous passons en revue chaque soir nos trois interactions humaines les plus significatives de la journée, alors nous développons notre capacité à vivre ces moments de micro-amour, et cela nous rend plus heureux. Cette pratique est à rapprocher des exercices de gratitudes quotidiens eux aussi conseillés par la Psychologie Positive, et décrits dans ce livre.
Ces pratiques peuvent être mises en œuvre à la fois dans le monde du travail et dans la vie privée. Cela rappelle cette notion clé d’équilibre vie privée-vie professionnelle, elle aussi explorée dans cet ouvrage. Aujourd’hui, monde du travail et vie personnelle s’interpénètrent, notamment via la digitalisation. La disparition de cette frontière entre les deux sphères s’observe également d’une autre manière : notre bonheur au travail et notre bonheur dans la vie en général sont interdépendants. D’après Be better and Co, le bonheur au travail affecte le bonheur à l’extérieur pour 73 % des personnes interrogées et le bonheur dans la vie privée affecte le bonheur au travail pour 54 % des répondants. L’architecture du « PIB du bonheur » créé par la Fabrique Spinoza1 corrobore également cette corrélation entre bonheur au travail et dans la vie privée.
Tout est dans tout, et vice-versa. Le bonheur au travail et le bonheur global se nourrissent l’un l’autre. C’est le deuxième tour de force de ce livre : mettre en avant des pratiques qui développent l’épanouissement dans les deux sphères de manière indistincte.
Cette approche me parle profondément : je suis convaincu que notre capacité à ÊTRE de manière aussi cohérente que possible dans les différents domaines de la vie est un chemin prometteur pour le bonheur collectif. C’est lorsque nous adopterons une attitude positive, généreuse mais surtout cohérente aussi bien en tant que travailleur, parent, consommateur, citoyen, c’est lorsque nous abolirons les barrières qui nous empêchent d’être notre pleine richesse humaine aux casquettes multiples, ou, en un mot, c’est lorsque nous pourrons être en intégrité, que nous parviendrons à tracer un chemin pour le bonheur citoyen dans notre société.
Alexandre Jost, fondateur de la Fabrique Spinoza



1. www.fabriquespinoza.org
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Ceci n’est pas
un livre
Je sais, toutes vos certitudes s’effondrent… Ce n’est pas un livre ? Mais alors qu’est-ce que c’est ?
Eh bien, je dirais plutôt que c’est… un complice, un compagnon, un ami qui vous veut du bien. Vous pourrez compter sur lui. D’abord, il vous incitera à chantonner « Sunday, Monday, Happy Days ! » joyeusement et à tout bout de champ (ce qui est déjà en soi une expérience de psychologie positive !). Mais il sera aussi là pour vous aider, vous soutenir, vous accompagner dans les bons et les mauvais moments. Il sera là pour vibrer et célébrer avec vous. Il vous racontera des découvertes étonnantes et vous soufflera des expériences apprenantes. Chaque jour, il vous invitera à l’action et à la transformation. Il ne vous lâchera pas, et il aura raison ! Il ne vous demandera pas de le croire sur parole, mais simplement d’écouter, d’expérimenter, d’évaluer, et d’en tirer vos propres conclusions.
Voilà le compagnon que j’ai imaginé pour vous, à travers ce livre, mais aussi à travers le site www.sundaymondayhappydays.com (sur lequel vous retrouverez tous les bonus et de nombreuses surprises !) et la Happy Days Family que je vous invite à rejoindre – n’ayez crainte, je vous en reparlerai plus tard.
Si le cœur vous en dit, je vous propose de l’adopter, et de faire un bout de chemin avec lui (et plus si affinité !).
C’est pour moi une joie immense de pouvoir partager avec vous le fruit de centaines (milliers ?) d’heures de cours, recherches, lectures, conférences, expérimentations… sur un thème qui me tient profondément à cœur : le bonheur.
Chacun des 101 mini-chapitres de ce livre vous apportera une idée clé, avec un éclairage pratique et synthétique, des expériences concrètes, et des ressources pour aller plus loin si vous le souhaitez. Vous pourrez aussi piocher de-ci de-là des idées de lectures, films ou musiques pour prolonger, amplifier ou ancrer les expériences proposées (comme vous le verrez, ma sélection est personnelle et pour le moins éclectique !). J’insiste sur l’importance des expériences, car nous ne retenons que 10 % de ce que nous lisons, mais 90 % de ce que nous vivons ! Action, action, action, gardez bien ce principe en tête. Comme le dit Michael Jordan : « Certains veulent que ça arrive, d’autres aimeraient que ça arrive, et les autres font que ça arrive. »
Voyage au cœur de la psychologie positive
Comme pour beaucoup de ceux qui se penchent sur ce sujet, le bonheur n’a pas toujours été une évidence pour moi. Alors quand j’ai rencontré la psychologie positive il y a maintenant plus de 10 ans, le coup de foudre a été immédiat (en tout cas de mon côté !).
La psychologie positive s’est développée dans les années 1980, sous la houlette de Martin Seligman. En réalité, ce terme est né sous la plume d’Abraham Maslow dans les années 1950. Maslow, connu pour sa célèbre pyramide des besoins, est un des premiers à avoir souligné que jusque-là, la psychologie s’était focalisée sur les aspects négatifs de l’être humain (en particulier ce qui causait les pathologies, la dépression, l’anxiété) en négligeant totalement ses aspects positifs (ce qui pouvait au contraire le rendre plus heureux, plus serein, plus résilient…) : « la psychologie nous a révélé beaucoup sur les défauts de l’homme, ses pathologies et ses péchés, mais fort peu sur ses potentialités, ses vertus, la possibilité d’accomplir ses aspirations, et tout ce qui relève de son élévation psychologique », affirme Maslow en 1954. « C’est comme si la psychologie s’était volontairement limitée à une seule moitié de son domaine de compétence — la moitié la plus sombre et la plus pernicieuse. »
Depuis, la psychologie s’est bien rattrapée. La psychologie positive, définie comme « l’étude scientifique des conditions et processus qui contribuent à l’épanouissement ou au fonctionnement optimal des individus, des groupes et des organisations1 » est devenue une branche officielle de la psychologie. Elle s’intéresse à notre développement personnel (bien-être et bonheur, créativité, estime de soi, sens de la vie, émotions positives, optimisme, résistance au stress, etc.) et interpersonnel (relations harmonieuses, empathie, altruisme, coopération, engagement, etc.). Elle étudie l’impact de certaines pratiques sur le bien-être, la santé, le stress, l’anxiété, la dépression…
Elle s’intéresse à tous les domaines de notre vie : vie personnelle, vie professionnelle, vie relationnelle, éducation et parentalité…
Elle s’appuie sur des études scientifiques pour proposer de nouvelles pratiques qui ont fait leurs preuves. Chaque année, des dizaines de nouvelles études scientifiques sont réalisées, et nous proposent de nouvelles clés pour être plus heureux, plus sereins, plus confiants, plus créatifs, et ce quel que soit notre niveau de départ ! Les chercheurs connaissent bien maintenant les principaux leviers du bonheur (qui correspondent aux grands chapitres de ce livre).
Évidemment, tout ne fonctionne pas sur tout le monde (d’où l’intérêt d’expérimenter !), mais ce qui est réellement fascinant, c’est qu’il suffit souvent de petites actions pour obtenir de grandes transformations.
 
Pour inspirer leurs recherches, les chercheurs en psychologie positive décryptent sans relâche les comportements des gens les plus heureux, épanouis, sereins, performants pour comprendre la façon dont ils vivent, pensent, travaillent, interagissent… Ils observent souvent des différences majeures par rapport au « commun des mortels », et analysent l’impact de l’adoption de nouveaux comportements.
Donc c’est officiel, c’est prouvé, c’est exaltant : le bonheur, ça s’apprend ! Ou plutôt ça se travaille, ça se construit au quotidien.
Oui, mais c’est bien là le problème… le quotidien ! Car il ne nous laisse pas beaucoup de temps et d’énergie pour creuser ce sujet pourtant essentiel. Nous n’avons jamais été « formés » au bonheur, nous avons accès à quelques bribes d’informations, mais nous n’appliquons pas grand-chose, et nous oublions. Alors finalement, nous nous contentons d’être heureux de temps en temps, quand tout va bien ou pendant le week-end et les vacances (et encore !). Nous passons notre temps à remettre le bonheur à plus tard (je serai heureux… quand ma situation sera meilleure, quand j’aurai changé de job, quand je gagnerai plus d’argent, quand j’aurai un nouvel amoureux, quand je serai à la retraite…)
 
En réalité les études montrent que notre situation (job, argent, santé…) a un impact faible sur notre niveau de bonheur. De nombreux chercheurs s’accordent à dire que notre bonheur se décompose à peu près ainsi :
• 50 % de notre bonheur est lié à nos gènes (notre capital initial de bonheur en quelque sorte, que nous ne pouvons pas modifier) ;

• 10 % de notre bonheur est lié à nos conditions de vie (statut, argent, environnement, état de santé, etc.) ;

• 40 % de notre bonheur est lié à notre comportement (c’est-à-dire aux activités que nous menons au jour le jour) et à notre façon de percevoir les choses. Vous l’avez compris, c’est sur ces 40 % que nous allons travailler ensemble !


Nous prenons le problème à l’envers. Nous pensons que nous serons plus heureux quand nous aurons réussi, quand nous serons en meilleure santé, quand nous aurons trouvé l’amour, quand nous aurons plus d’amis. Alors que c’est tout le contraire. En réalité, nous avons plus de chance de réussir notre vie si nous apprenons, d’abord, à être heureux.
Sonja Lyubormirsky, professeur de psychologie à l’université de Californie, a consacré la majeure partie de sa carrière à l’étude du bonheur, qu’elle définit comme « l’expérience de la joie, du contentement ou du bien-être, combinée au sentiment que notre vie est utile, a du sens et vaut la peine d’être vécue. » En faisant la synthèse de différentes études réalisées sur le sujet, elle arrive aux conclusions suivantes : les gens heureux sont plus créatifs, plus productifs, gagnent mieux leur vie, sont de meilleurs leaders et de meilleurs négociateurs. Ils ont plus de chances de se marier et ont des mariages plus solides ; ils ont plus d’amis et sont plus généreux. Ils sont aussi plus résistants au stress et aux traumatismes, ont un système immunitaire plus performant et vivent plus longtemps (avec une espérance de vie supérieure d’environ 5 à 7 ans en moyenne, tout de même !)
Ça vaut le coup de tenter quelques expériences non ?

Le bonheur n’attend pas le week-end !
Je pense souvent à cette phrase lue dans un ouvrage de Dale Carnegie : « Chaque jour est une nouvelle vie pour l’homme sage. » Si nous voulons être (plus) heureux, nous devons faire du bonheur une priorité. Une priorité globale. Une priorité quotidienne. Nous ne pouvons pas le négliger pendant toute la semaine, accepter d’être malheureux au travail, et nous « réveiller » pendant le week-end et les vacances pour appliquer quelques bonnes pratiques recommandées par la psychologie positive. Nous devons changer nos comportements tous les jours de notre vie, y compris (voire particulièrement !) lorsque nous sommes au travail.
Car ce qui se passe pendant les heures et les jours de travail a une influence majeure sur notre bien-être, notre santé, notre niveau de stress.
Pourquoi donner autant d’importance à ce qui se passe dans notre vie professionnelle ?
D’abord, il faut bien le dire, c’est souvent là que le bât blesse. Pour beaucoup d’entre nous, le travail est un sérieux empêcheur de bonheur. Nous avons du mal à être heureux au travail, et les soucis professionnels envahissent notre sphère personnelle. Il faut dire que l’histoire avait mal commencé entre le bonheur et le travail. Du temps de Platon, le travail (du latin tripalium, désignant un instrument de torture !), était réservé aux esclaves. Les hommes libres devaient eux, profiter de la vie. Cette vision, encore largement ancrée, n’incite pas à agir pour faire du travail une source d’épanouissement.
D’autre part, le travail est, après le sommeil, la deuxième activité à laquelle nous consacrons le plus de temps dans notre vie. Pouvons-nous vraiment renoncer à être heureux ou à agir pour notre bien-être global pendant tout ce temps ? En réalité, il est difficile d’être heureux dans notre vie personnelle si on n’est pas heureux au travail, et vice versa !
La psychologie positive est comme une immense boîte à outils, que l’on peut utiliser dans tous les domaines de notre vie, et il serait bien dommage de ne pas l’appliquer au domaine du travail (d’autant que c’est un champ qu’elle étudie activement). La gratitude, la pleine conscience, la communication non violente ou l’autocompassion par exemple, sont d’extraordinaires leviers d’amélioration de notre bien-être, encore trop peu utilisés, et souvent complètement absents de notre vie professionnelle.

Prêt pour l’aventure ?
Il est temps que tout cela change ! Il est temps que lundi, mardi, mercredi, jeudi, vendredi deviennent des « Happy Days ». Il est temps de considérer chaque jour comme une nouvelle vie, une nouvelle aventure, une nouvelle chance. Il est temps d’insuffler de la conscience, de la joie, du sens, de l’équilibre, de la vitalité, de l’amour et un petit brin de folie dans notre quotidien. Il est temps d’être heureux, ici et maintenant.
Parce que le bonheur est une aspiration fondamentale de l’être humain, parce que c’est un ingrédient indispensable à l’épanouissement et au succès individuel ou collectif, parce que le bonheur est le meilleur des antistress, parce qu’il nous permet de traverser les crises et les difficultés, parce que comme le dit Paul Claudel : « Le bonheur n’est pas la fin, mais le moyen de la vie. ».
Nous sommes tous responsables de notre bonheur. Le bonheur est en chacun d’entre nous, et commence maintenant !
Écoutons les pionniers, les chercheurs, et autres explorateurs. Apprenons, testons, adaptons, appliquons. Individuellement et collectivement !
Traitons ce sujet sérieusement, mais sans se prendre au sérieux.
Faisons bouger les choses en nous, et autour de nous ! Faisons-le pour nous, mais aussi pour les autres. Soyons le changement que nous voulons voir dans le monde, comme nous y invitait Mahatma Gandhi.
Vous êtes partant ? Alors, rejoignez le mouvement !
Lisez, expérimentez, créez, cogitez, partagez, persévérez, puisez l’inspiration et l’énergie dont vous avez besoin. Adoptez un esprit scientifique et curieux. Prenez le temps de réfléchir et de mettre en pratique les idées proposées. Ne lisez surtout pas ce livre d’une traite, car vous risqueriez de manquer l’essentiel. Construisez votre bonheur avec des petits pas et des petites actions. L’important, c’est d’aller dans la bonne direction.
Et surtout, kiffez !
 
Finalement non, ne lisez pas ce livre… Vivez-le !




1. Shelly Gable et Jonathan Haidt, « What (and why) is positive psychology ? », Review of General Psy www.ted.com/talks/matt_killingsworth_want_to_be_happier_stay_in_the_moment?language=frchology, no 9, 2005.
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Évaluer son bonheur
en 5 minutes chrono
« L’auto-mesure est la clé de l’auto-amélioration. »
Michael Ballé


Le bonheur est un sentiment éminemment subjectif : vous seul pouvez savoir à quel point vous êtes heureux ou malheureux (au travail ou globalement). Il est d’ailleurs fréquent que deux personnes vivant dans des situations très similaires aient une perception très différente de leur niveau de bonheur. Et c’est bien normal, puisque, souvenez-vous, la situation n’influe que sur 10 % de notre bonheur.
On ne peut améliorer que ce que l’on peut mesurer. Il est donc essentiel de mesurer régulièrement notre niveau de bonheur et de satisfaction.
Le Dr Ilona Boniwell, experte renommée en psychologie positive, nous invite à créer notre propre tableau de bord du bonheur. L’important est d’y inclure à la fois des indicateurs qui renvoient au bonheur hédonique (bien-être, émotions positives, autrement dit : « Est-ce que je me sens bien dans ma vie ? ») et des indicateurs qui renvoient au bonheur eudémonique ou d’aspiration (recherche de sens, désir de bien faire, autrement dit : « Est-ce que ma vie est utile et a du sens ? »). L’objectif est d’évaluer à la fois le bien-être ressenti et les différents leviers du bonheur.
CONSTRUISEZ VOTRE TABLEAU DE BORD DU BONHEUR !
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✔ Voici un questionnaire qui vous aidera à construire votre tableau de bord et à identifier les principaux axes d’amélioration.
Sur une échelle de 1 à 10 (1 = pas du tout/très mauvais, 10 = absolument !/ très bon), comment évaluez-vous, sur ces dernières semaines :
• votre niveau de bonheur (au global et dans chaque domaine de votre vie : professionnel, personnel, relationnel…) ;

• votre capacité à vivre dans l’instant présent et à vous focaliser sur le positif ;

• votre réservoir d’émotions positives (joie, intérêt, amusement…) ;

• votre réservoir d’émotions négatives (anxiété, peur, colère…) ;

• votre niveau de stress ;

• votre niveau de forme physique, d’énergie, de santé ;

• votre cadre de vie et de travail ;

• votre niveau de confiance et d’autonomie ;

• votre équilibre vie professionnelle-vie personnelle, et votre rapport au temps ;

• vos relations ;

• votre capacité à utiliser vos forces et vos talents ;

• votre sentiment que votre vie a du sens, est utile et en phase avec vos valeurs ;

• votre performance (notamment dans votre travail) ;

• votre sentiment d’accomplissement.



✔ Vous pouvez aussi ajouter vos propres indicateurs (par exemple, combien de fois ai-je souri, ri…) et créer un tableau de bord spécifique pour le travail si besoin.
Demandez-vous ensuite pourquoi vous attribuez ces notes.


Ces questions vous permettent d’identifier les points positifs et les axes d’amélioration. Commençons par le positif : essayez d’être pleinement conscient de ces éléments positifs et de les apprécier à leur juste valeur. Ils sont précieux et vous pouvez vous appuyer sur eux. Continuez à les alimenter au quotidien !
Pour les questions qui ont un obtenu un score plus bas, demandez-vous ce que vous pourriez faire pour améliorer la situation. Ce livre est là pour vous aider. Parcourez en priorité les sections correspondant aux difficultés que vous rencontrez et piochez-y les idées qui vous semblent les plus pertinentes pour vous. Souvenez-vous, il suffit souvent de petites actions pour obtenir de grandes transformations !
Pensez à refaire ce questionnaire régulièrement (chaque semaine ou chaque mois), pour mesurer les progrès et identifier ce qui a encore besoin d’être nourri ou travaillé.
Cet exercice peut aussi s’appliquer au niveau d’une équipe ou d’une organisation, par exemple sous la forme d’un baromètre du bonheur au travail.


; Pour encore plus de bonheur
FILMS
Happy, le secret du bonheur de Roko Belic, 2014.
Mange, Prie, Aime de Ryan Murphy, 2010.

MUSIQUES
Qu’est-ce qu’on attend pour être heureux ? de Ray Ventura, 1937.
Il est où le bonheur de Christophe Maé, 2016.

APPLIS
Track your Happiness.
Live Happy.
Our Company (pour mesurer le bonheur au travail).
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