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			Avant-propos


		Le bonheur humain n’est pas tant le produit 
des grands coups de bonne fortune qui arrivent rarement, que celui des petits avantages qui ont lieu tous les jours.

			Benjamin Franklin

			Le lecteur pourrait attendre d’un ouvrage « normal » sur le bonheur qu’il commence par une définition rigoureuse. Vu le nombre de poètes, philosophes, psychologues et maintenant économistes qui se sont penchés sur la question, une petite centaine de pages aurait constitué un strict minimum avant d’entrer dans le vif du sujet.

			L’optique de cet ouvrage, qui se veut résolument pragmatique, est de considérer que le bonheur, c’est quand les gens se déclarent heureux. Mais s’il faut absolument une définition, à celle du Robert « état de la conscience pleinement satisfaite », on préférera celle proposée par Wikipédia : « le bonheur est un état durable de plénitude et de satisfaction, état agréable et équilibré de l’esprit et du corps, d’où la souffrance, le stress, l’inquiétude et le trouble sont absents ».

			Le sens commun admet que le bien-être physique est un ingrédient du bonheur. De la même façon, la bonne humeur, un bon équilibre psychique participent au bonheur. Enfin, on peut difficilement concevoir d’être heureux tout seul : le bonheur c’est aussi entretenir des relations harmonieuses au quotidien, avec sa famille, ses amis, au travail et trouver du sens à ce que l’on fait. On pourrait donc résumer en disant que le bonheur, c’est être bien dans son corps, bien dans sa tête, bien avec les autres.

			Première bonne nouvelle : aujourd’hui, grâce à de nombreuses expériences et études scientifiques, on sait beaucoup de choses sur ce qui concrètement améliore notre bien-être physique, mental, relationnel et la perception que nous en avons. Ces savoirs sont solidement établis et il n’est plus besoin de se tourner vers un gourou pour savoir comment vivre heureux.

			 Deuxième bonne nouvelle : une bonne part de ce potentiel d’amélioration de notre bonheur dépend de nous, plus précisément de nos représentations, de nos attitudes et de nos comportements. En changeant nos habitudes, nous pouvons véritablement vivre plus heureux.

			Seul souci : changer nos comportements s’avère généralement beaucoup plus difficile qu’on ne veut souvent l’admettre, à l’image de Mark Twain qui déclarait « S’arrêter de fumer est la chose la facile du monde, je l’ai fait des centaines de fois ! ».

			Et là intervient la troisième bonne nouvelle : les nouvelles technologies nous offrent des possibilités très concrètes, dès aujourd’hui, de changer durablement nos comportements, pour nous sentir mieux dans notre corps, dans notre tête et avec les autres. Des centaines d’outils, d’applications apparaissent chaque mois de par le monde pour nous aider à accroître notre bonheur, à l’efficacité prouvée.

			Ce faisant, le rapport à nos comportements, à nos pensées, à notre corps, et plus généralement à nous-mêmes va radicalement évoluer.

			Dès lors, comment nommer ce phénomène qui se révèle être une véritable révolution ? Bonheur Technologiquement Assisté ? Bonheur Numériquement Augmenté ? Bonheur 2.0 ?

			Peu importe. L’essentiel est de comprendre comment et pourquoi cela va transformer la vie de chacun, des nouveau-nés aux personnes âgées, en passant par les adolescents, les célibataires, les parents.

			En suivant les aventures de Madame O. et de ses proches, qui vont découvrir comment les technologies pourront leur permettre de mieux prendre soin d’eux et des autres, le lecteur mettra un pied dans un monde nouveau, accessible à tous, qui s’ouvre devant nous…
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			Maigrir
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			Madame O. aimerait bien maigrir

			
				Madame O. est assez excitée en arrivant au salon de thé. Cela fait bien longtemps qu’elle n’a pas pris le temps de partager un moment entre amies dans ce si joli petit salon de thé du quartier latin. Cette journée de printemps est absolument magnifique et les quelques pas effectués le long de la Seine par un soleil déjà bien présent pour la saison ont fini de gonfler à bloc le moral de Madame O. Cette journée qui annonce sans doute un bel été est idéale pour confier à ses amies le secret qu’elle a jusque-là réussi à garder pour elle.

			Brigitte et Martine sont déjà là quand Madame O. entre dans le petit salon de thé. Elles ont commandé une tourte chacune avec leurs thés préférés, un Lapsang Souchong pour Brigitte et un Earl Grey pour Martine. Le garçon pose délicatement le tout sur la table. En fait, ni l’une ni l’autre n’a pris le temps de déjeuner. C’est pourquoi elles n’ont pas attendu Madame O. qui se faufile rapidement jusqu’au fauteuil qui lui tend les bras, exactement comme l’aurait fait une écolière en arrivant en retard et ne voulant pas trop attirer l’attention sur elle. À peine arrivée et avant de s’asseoir, Madame O. enlève le petit gilet de coton qu’elle porte par précaution au cas où le soleil viendrait à disparaître. En se retournant pour poser le gilet sur son dossier, Madame O. expose un buste qui fait instantanément réagir Martine : « Dis-donc ma chérie, tu n’aurais pas un peu minci toi ? ». Très flattée de cette remarque, Madame O., tout en commandant son thé et son feuilleté aux épinards, se lance avec délectation dans une explication enthousiaste.

				— « Trois kilos très exactement ! Il faut que je vous raconte. Je me suis inscrite il y a trois semaines à un programme de coaching sur Internet basé sur l’intelligence informatique ou un truc comme ça. En fait, ce n’est pas un régime particulier. Vous savez à quel point je n’en pouvais plus de ces interminables discussions pour savoir quel était le dernier régime à la mode. Des régimes qui de toute façon finissent par vous affamer et vous frustrer parce qu’on laisse tomber.

				Ce qui est génial dans cette approche, c’est que ce programme enregistre dans des ordinateurs tout ce qu’on sait scientifiquement en matière de nutrition : les calories, les aliments, les associations, le métabolisme, enfin tout. Le site internet étudie ensuite avec vous, à distance, sans se déplacer, vos habitudes alimentaires. À partir de là, les ordinateurs calculent le régime optimal par rapport à vos habitudes. Il paraît que si le régime super personnalisé que l’ordinateur vous propose colle à plus de 80 % de vos habitudes passées, vous avez toutes les chances de le suivre dans la durée et donc de réussir à atteindre des objectifs raisonnables ! Le régime que l’ordinateur m’a concocté est à 86 % de mes habitudes.

				Pour l’instant ça marche. C’est simple, je n’ai presque pas l’impression de faire un régime. En tout cas, c’est un effort vraiment très raisonnable. En plus, on a la possibilité de discuter régulièrement avec un nutritionniste au téléphone. C’est super sympa. Tout est pensé pour minimiser l’effort et la culpabilisation, c’est coolissime ! J’ai vraiment l’impression que celui-là je vais m’y tenir et puis j’ai déjà perdu trois kilos sans m’en apercevoir. Et en plus ce n’est pas très cher. »

				Pendant que Madame O. termine ses explications, Brigitte sort son smartphone pour y jeter un coup d’œil rapide. Elle met l’appareil en mode photo et photographie sa petite assiette de pâtisseries et son thé. Elle pianote quelques instants sur l’appareil, puis le repose comme si de rien n’était avant de saisir la petite tartelette au kiwi qui la nargue depuis tout à l’heure avec beaucoup de délicatesse.

				— « Qu’est-ce que tu viens de faire ? » s’intéresse Madame O.

				— « Oh rien » répond Brigitte, « c’est juste un truc dont on m’a parlé et que j’essaie. Je me suis inscrite sur un site web qui m’aide plus ou moins à maigrir. Il paraît que si je prends en photo tous les plats que je m’apprête à manger et que je mets les photos sur mon mur Facebook, je vais maigrir. Je sais que ça semble dingue mais il paraît que c’est prouvé scientifiquement, alors pourquoi ne pas essayer ? En plus de ça, le site m’envoie des SMS dans la journée à propos de mes repas. Ce qui est sûr, c’est que c’est moins astreignant que de se priver de manger et, même si ce n’est pas encore énorme, depuis quinze jours que j’ai commencé, j’ai tout de même perdu un peu plus d’un kilo. C’est peut-être un hasard, mais j’ai décidé de continuer. On verra bien. Alors bien sûr, il y a quelques personnes qui me regardent un peu bizarrement quand ils me voient prendre mon plat en photo mais bon, je m’en fiche pas mal ».

				— « Ah tiens, c’est marrant, ça ressemble un peu à ce que je fais », s’esclaffe Martine. « Je me suis laissée convaincre par Patrick de noter tous mes faits et gestes et d’analyser tout ça régulièrement avec un logiciel. Il paraît que cela aide à maigrir et plus généralement à réussir tout ce qu’on entreprend.

				Tout a commencé quand on a cassé notre balance. Aujourd’hui tous les pèse-personnes sont équipés en Wifi. Pour en acheter un qui ne l’est pas, je parie qu’il faudrait le payer plus cher, à supposer qu’on arrive à en trouver un.

				Enfin bref, tous les matins, quand Patrick se pèse, la mesure est directement envoyée à son iPhone. À partir de là, il peut regarder sa courbe de poids jour après jour mais également par rapport aux saisons, aux périodes de vacances, de stress…

				Comme bien évidemment, cela ne lui suffit pas, il entre d’autres informations tout au long de la journée sur ce qu’il fait, ce qu’il mange, s’il fait du sport ou non… Enfin presque tout ! Au début, je trouvais ça particulièrement débile. Mais finalement, il a réussi à me convaincre de me lancer. Il faut dire que cela commençait à m’agacer prodigieusement de le voir passer des heures à analyser ses “chères données” pour en faire des graphiques de toutes sortes. Je commençais même à en devenir jalouse, c’est fou. Bon comme ça, on fait cela ensemble. C’est finalement assez intéressant. Enfin pour l’instant, parce que moi, je commence… Si on veut des résultats, il parait qu’il faut se lancer des défis. Alors comme vous, je me suis lancé le défi de perdre un peu de poids d’ici l’été. J’ai donc parié une belle paire de bottes que j’allais perdre 3 kilos d’ici juin. On verra bien si ça marche. »

				Après un éclat de rire général, les trois amies passent à autre chose : les enfants, les maris, les vacances… En se quittant elles se souhaitent beaucoup de kilos en moins sans trop d’efforts. C’est Brigitte qui lance la prochaine invitation comme on lance un défi : « allez les filles, notre prochain RDV dans un mois, on n’a qu’à le faire à la piscine ». Elles se séparent toutes souriantes. Décidément, c’est une belle journée pense Madame O. en marchant au soleil, le long de la Seine, en repensant à ce beau moment d’échange et à la manière dont les trois amies se sont lancées dans un programme de contrôle de poids. « Et dire que nos mères n’avaient pas toutes ces technologies. On est vraiment chanceuses ! », pense Madame O., un brin rêveuse.
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