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		Avant-propos

            
			Un petit tailleur de pierre vivait paisiblement au pied d’une grande montagne dont il détachait des morceaux de rocher pour construire des maisons. Il était satisfait de son sort. Jusqu’au jour où… il se rendit chez un riche seigneur des environs pour honorer une commande. Il découvrit alors les merveilles d’une vie de luxe et d’abondance : somptueuse demeure, habits de soie, mets raffinés, gracieuses concubines, etc. À partir de ce moment, les splendeurs qu’il aperçut l’empêchèrent de dormir. Sa vie lui apparut désormais sans joie. « Ah si j’étais riche, se lamenta-t-il, comme je serais heureux ! » Le génie de la montagne entendit sa plainte :

			— Ton vœu a été entendu, tailleur de pierre, sois donc riche et sois donc heureux !

			Aussitôt dit, aussitôt fait. Riche marchand il devint et il fut satisfait de son sort. Jusqu’au jour où… il vit passer le roi dans son palanquin d’or, chacun se courbant sur son passage. Que valaient donc ses richesses à côté du pouvoir d’un roi et de l’admiration que tous lui vouaient ? « Ah si j’étais roi, soupira-t-il, comme je serais heureux ! » Et le génie de la montagne entendit sa plainte :

			— Ton vœu a été entendu, marchand, sois donc roi et sois donc heureux !

			Aussitôt dit, aussitôt fait. Roi vénéré il devint et il fut satisfait de son sort. Jusqu’au jour où… il advint que le soleil imposa sur le pays ses rayons ardents et impitoyables. Tout roi qu’il était, il ne pouvait se protéger de la chaleur et s’opposer au pouvoir de ce maître du ciel. Dépité, il s’exclama : « À quoi servent trône et richesses, si le soleil est plus puissant que moi ! Ah si j’étais soleil, comme je serais heureux ! » À nouveau le génie de la montagne entendit sa plainte :

			— Ton vœu a été entendu, roi, sois donc soleil et sois donc heureux !

			Aussitôt dit, aussitôt fait. Soleil tout puissant il devint. Il darda ses rayons sur tout ce qui vivait : riches et pauvres, faibles et puissants, plantes et animaux. Tous étaient soumis à son pouvoir et tous se desséchaient. Et il fut satisfait de son sort. Jusqu’au jour où… il vit que la montagne, elle, se dressait toujours. Immuable. En colère, il s’écria : « À quoi sert la puissance si l’on peut me résister ? Ah, si j’étais la montagne, comme je serais heureux ! » Encore, le génie de la montagne entendit sa plainte :

			— Ton vœu a été entendu, soleil, sois donc montagne et sois donc heureux !

			Aussitôt dit, aussitôt fait. Montagne immortelle il devint. Et il fut satisfait de son sort, jusqu’au jour où… il sentit quelque chose lui démanger le pied. Et c’est alors qu’il vit, là en bas, tout en bas, un tout petit tailleur de pierre occupé à détacher des morceaux de rocher pour construire des maisons…

			Ce livre s’adresse au petit tailleur de pierre qui se trouve en chacun de nous.

			Qui, en effet, n’a pas un jour souhaité être plus riche, plus admiré, plus puissant… s’imaginant être ainsi plus heureux. Nous courons tous après le bonheur. Cette quête universelle à travers les âges et les continents n’a cessé de passionner écrivains, philosophes, poètes. On ne compte plus aujourd’hui les ouvrages de développement personnel qui nous promettent d’atteindre la félicité en quelques recettes miracles.

			En marge de cette littérature de développement personnel parfois simpliste, depuis 30 ans, la recherche scientifique sur le bonheur avance à grands pas et balaye sur son passage bon nombre d’idées reçues. En effet, s’il semble évident que le bonheur est la conséquence d’une vie prospère, longue et épanouie, il en est aussi la cause ! Eh oui, se sentir heureux… rend heureux ! Ceci n’est pas une lapalissade. Vous le verrez dans ce livre, le bonheur se trouve souvent où on ne l’attend pas et influence positivement tous les domaines de notre vie : santé, relations sociales, vie amoureuse, réussite professionnelle, etc.

			À travers les expériences les plus pertinentes conduites en laboratoire ou sur le terrain, cet ouvrage détaille les causes et les conséquences du bonheur et restitue les conseils pratiques élaborés par les chercheurs pour être plus heureux.

			Après la lecture de ce livre… le bonheur n’aura (presque) plus de secrets pour vous !
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		  Etre heureux
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								 Savez-vous si vous êtes heureux ?

								Effets d’humeur et de fixation

							
						

					
				

         
         
         
            Malgré les progrès scientifiques en matière d’imagerie cérébrale ou de psycho-neuroendocrinologie, il n’existe à l’heure actuelle aucune mesure objective qui permette de mesurer précisément le bonheur d’un individu. Dans l’attente d’un thermomètre miracle qui permettrait d’évaluer le niveau de bien-être comme on prend la température, les chercheurs ont dû se contenter du meilleur indicateur qui existe à l’heure actuelle : tout simplement la question « Êtes-vous heureux ? ». Ainsi, la grande majorité des connaissances scientifiques sur le bonheur proviennent d’études dans lesquelles il a été demandé aux participants de rapporter sur une échelle numérique leur niveau de bien-être ou de satisfaction dans la vie.

		
			Mais savons-nous vraiment si nous sommes heureux ?

			C’est la question que s’est posée Norbert Schwarz. Avec ses collaborateurs, il a conduit une série d’études pour déterminer la façon dont les individus, de manière générale, évaluent leur satisfaction dans la vie (Schwarz et Strack, 1991). Dans une de ces études, les chercheurs ont étudié les effets de l’humeur sur le jugement de satisfaction. Avant d’interroger les participants sur leur niveau de bien-être, l’expérimentateur leur avait demandé de faire quelques photocopies pour lui ; une pièce de 10 centimes avait subrepticement été placée sur la vitre de la photocopieuse pour une moitié des sujets seulement. Les résultats de cette simple manipulation sont surprenants. Trouver dix malheureux centimes a suffi pour que les participants « chanceux » estiment leur vie dans son ensemble plus satisfaisante que ne l’estimaient les participants contrôles. Les chercheurs ont par la suite retrouvé les mêmes résultats en introduisant d’autres éléments de manipulation de l’humeur : distribuer préalablement à certains participants (et pas à d’autres) des barres de chocolat, interroger certains par une journée ensoleillée et d’autres par une journée pluvieuse, ou encore après une victoire ou une défaite de leur équipe de football préférée. À partir de chacun de ces cas, on peut tirer la conclusion suivante : l’humeur dans laquelle nous nous trouvons au moment présent détermine entre 41 % et 53 % de notre sentiment de satisfaction sur l’ensemble de notre existence.

			Pourquoi l’humeur du moment a-t-elle tant d’importance ? Les psychologues proposent deux raisons majeures.

			La première découle du fait que déterminer si l’on est heureux est une question particulièrement complexe. Comme il nous est difficilement possible d’évaluer de manière exhaustive notre satisfaction sur l’ensemble des nombreuses facettes qui composent notre existence, nous aurions tendance à nous baser sur nos émotions du moment : indicateur certes peu précis mais requérant de notre part beaucoup moins d’effort intellectuel qu’une analyse multiple !

			La deuxième raison vient de ce que les spécialistes de la mémoire appellent l’effet de congruence de l’humeur. L’humeur affecte nos capacités de remémoration, de telle sorte que les souvenirs sont fréquemment congruents avec notre état émotionnel du moment. Ainsi, si l’on demande à des individus d’étudier une liste de mots et puis qu’on procède à une induction d’humeur positive ou négative, les participants joyeux se rappelleront mieux des mots positifs, tandis que les participants tristes se souviendront davantage des mots négatifs (Ucros, 1989). Par conséquent, une personne de bonne humeur qui fait le point sur sa vie se rappellera plus facilement des souvenirs positifs que négatifs. Elle en conclura sans doute qu’elle est relativement heureuse.

			L’humeur n’est pas la seule à nous jouer des tours. Le prix Nobel d’économie Daniel Kahneman a ainsi mis en évidence un autre biais important qui peut affecter notre jugement de satisfaction dans la vie : l’illusion de fixation (focusing illusion).

		  Considérez par exemple que l’on vous demande qui des habitants du Nord ou du Sud de la France sont les plus heureux. Si le Sud vous semble être la bonne réponse, c’est que, comme Kad Merad dans Bienvenue chez les Chtis, vous êtes certainement victime de l’illusion de fixation. C’est-à-dire que vous accordez vraisemblablement une importance exagérée à la caractéristique mise en avant dans la question – dans ce cas-ci, le climat – en oubliant que l’essentiel de ce qui constitue les sources de bonheur au quotidien (vie de famille épanouie, amis, qualité du travail, etc.) est identique dans les deux régions.

			Une étude de Strack, Martin et Schwarz (1988) illustre ce phénomène. Lorsque l’on pose à des étudiants la question « À quel point êtes-vous heureux dans la vie ? » puis la question « Combien de rendez-vous amoureux avez-vous eu au cours du mois dernier ? », la relation entre les deux variables est absolument nulle. En revanche, lorsque l’ordre des questions est inversé, le nombre de rendez-vous et le sentiment de bonheur dans la vie sont très fortement positivement corrélés : les « célibataires » s’estiment beaucoup moins heureux que les Don Juan. Parce que celle-ci a été préalablement évoquée, les participants accordent un poids exagéré à leur vie amoureuse dans l’estimation de leur bonheur en général.

			Si nos évaluations subjectives sont à ce point biaisées, est-il dès lors impossible de savoir si quelqu’un est heureux ? Pas forcément.

			On retrouve une constante dans les études citées ci-dessus : les effets d’humeur ou de fixation disparaissent si les participants se rendent compte de leur influence. Par exemple, le simple fait de demander « Comment vous sentez-vous aujourd’hui ? » ou « Quel est le climat de votre région ? » avant d’interroger les individus sur leur niveau de satisfaction dans la vie suffit à neutraliser l’influence de ces facteurs sur le jugement. Lorsque des précautions de ce type sont prises, les personnes semblent en fait relativement stables dans l’évaluation de leur niveau de bonheur.
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								Existe-t-il une définition du bonheur ?

								Bien-être subjectif contre bien-être psychologique

							
						

					
				


			Au fond, ça veut dire quoi, être heureux, me direz-vous ? Voilà une bien vaste question ! Pour y répondre considérez tout d’abord l’exemple suivant. Des scientifiques vous annoncent qu’ils viennent de créer une machine à bonheur. Une fois votre cerveau connecté à l’imposant appareil, vous passerez le reste de votre existence à vivre la vie dont vous avez toujours rêvé : rien ne vous sera impossible ! Mieux encore, l’engin est muni d’un système qui vous fera complètement oublier que vous y êtes connectés. Impossible de savoir dès lors que ce que vous vivrez n’est pas réel. Question : désirez-vous vraiment que l’on vous installe dans la machine ? Une vie faite de sensations de plaisir peut-elle être qualifiée de vie heureuse ?

			Cette question (les ordinateurs en moins) a divisé penseurs et philosophes depuis l’Antiquité. Depuis plus de 2 000 ans on distingue ceux pour qui le bonheur est ce que l’on ressent ici et maintenant (ex : Épicure, Érasme) et ceux qui leur opposent un « non » farouche en affirmant que le bonheur n’est pas possible sans la vertu, c’est-à-dire sans une vie moralement bien menée (ex : Aristote). Ce même clivage se retrouve, traduit en termes d’aujourd’hui chez les scientifiques actuels. Pour les uns, le bonheur, c’est vivre beaucoup d’émotions positives, peu d’émotions négatives et avoir un sentiment général de satisfaction dans la vie. Pour les autres, il s’agit plutôt de donner un sens à sa vie, de s’accepter soi-même, d’avoir des relations sociales épanouies et, comme on dit, de « se réaliser pleinement ». Pour les premiers, les partisans du subjective well-being (bien-être subjectif), une personne qui prend du plaisir à torturer d’adorables chatons peut très bien y trouver son bonheur. Pour les seconds, défenseurs du psychological well-being (bien-être psychologique), il est impensable qu’un tel individu soit réellement heureux et des soins psychiatriques d’urgence seraient plus qu’indiqués ! Certains en arrivent même à affirmer qu’un ancien nazi qui se la coule douce sur une plage d’Amérique latine n’est pas réellement heureux, à l’inverse d’un missionnaire pieux qui se ferait dévorer par des cannibales !

			Actuellement la grande majorité des chercheurs rejoint le courant du subjective well-being. C’est aussi à ce type de bonheur ressenti que se rapportent les différentes expériences évoquées dans cet ouvrage. Même si elle a toujours ses défenseurs, il faut bien dire que la conception du psychological well-being est basée sur des valeurs plutôt moralisatrices. Et une vision essentiellement occidentale : il n’est pas certain qu’un Indien d’Amazonie ait besoin d’avoir gravi tous les niveaux de la pyramide de Maslow pour être heureux ! Après tout, si quelqu’un se sent heureux, n’est-ce pas là vraiment l’essentiel ?

			Si la majorité des études scientifiques envisage le bonheur sous l’angle du bien-être subjectif et donc des émotions, encore faut-il s’accorder sur les émotions positives qui rendent heureux. Ici, il semble que la culture joue un rôle prépondérant. Les Américains, par exemple, associent bonheur avec gaieté, énergie et dynamisme ; ils valorisent les émotions fortes et grisantes. Les Indiens ou les Chinois, en revanche, voient le bonheur comme un état de paix et d’harmonie intérieure ; ils privilégient des émotions moins intenses et plus sereines. Ces différences seraient par ailleurs acquises très tôt durant l’enfance, notamment à travers les contes pour enfants.

		
        		Le professeur Jeanne Tsai et ses collègues (2007) de l’université de Stanford ont comparé la littérature pour enfants aux États-Unis et à Taïwan afin de voir s’il existait des différences dans la manière dont le bonheur y était représenté. Ils ont sélectionné et passé au crible les 20 meilleures ventes de livres pour enfants de 4 à 8 ans dans chaque pays. Trois critères ont retenu l’attention des chercheurs : 

			   
            
				— Le type d’activité effectuée par les personnages de l’histoire : chacune des actions de chaque protagoniste se voyait attribuer un score d’excitation de 1 (le personnage est assis ou fait la sieste) à 3 (le personnage court, joue, saute, etc.). Ces scores étaient ensuite additionnés pour obtenir une note d’excitation totale.

		  — L’intensité des émotions exprimées par les personnages : chaque dessin du livre était codé selon que les personnages exprimaient peu ou beaucoup d’émotions (bouche fermée ou bouche grande ouverte, regard neutre ou regard intense…).

				— La taille des sourires : à chaque fois qu’un protagoniste de l’histoire souriait, les chercheurs mesuraient la superficie couverte par le sourire proportionnellement à la taille du visage.

			   
               
		 	Conformément aux différences culturelles exprimées à l’âge adulte, les livres pour enfants américains décrivaient généralement des activités plus « excitantes » et les dessins des personnages y étaient plus exubérants (voir tableau ci-dessous). En outre, par rapport au sourire taïwanais, les sourires américains occupaient en moyenne 15 % d’espace supplémentaire sur les visages.
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où les personnages 
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			Mais encore ? Lorsqu’on demande aux enfants lequel des deux visages (excité ou calme) a l’air le plus heureux, les petits Américains sélectionnent le visage excité avec une probabilité huit fois plus grande que les petits Taïwanais.

			Enfin, dans une troisième partie de l’étude – et ceci intéressera sûrement ceux d’entre vous qui ont des enfants  –, les chercheurs ont lu à des enfants de différentes nationalités l’un ou l’autre type d’histoire (américaine ou taïwanaise) avant de leur proposer différentes activités, soit calmes, soit énergiques (ex : taper en rythme ou jouer sauvagement de la batterie). Sans surprise, les enfants à qui on avait raconté une histoire taïwanaise (calme) préféraient se lancer dans une activité calme et les enfants à qui on avait raconté une histoire américaine préféraient des activités plus énergiques.

			Chers parents, à bon entendeur salut ! Si vous voulez des enfants « zen », le moment est peut-être venu de vous plonger dans les délices de La Rizière enchantée ou Le Voyage merveilleux du petit moine Tchin Tchin…

			 Conclusion

			Les conceptions du bonheur sont évidemment multiples mais celle du bonheur comme étant une combinaison résultant de « beaucoup d’émotions positives, peu d’émotions négatives et un sentiment élevé de satisfaction de vie » s’impose aujourd’hui dans le monde scientifique. Cette conception du subjective well-being se prête facilement à l’expérimentation. Elle est exportable dans toutes les cultures même si l’intensité des expériences émotionnelles nécessaires au bonheur diffère de part le monde. Et, dès la petite enfance, chacun d’entre nous apprendrait selon son modèle culturel quelles émotions rechercher pour être heureux.
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							Pourquoi être heureux dans la vie et être heureux de sa vie sont-elles deux choses si différentes ?

								Bonheur vécu et bonheur rappelé

							
						

					
				

       
    
    	Vous avez vu qu’il existe deux grandes conceptions du bonheur : un bonheur subjectif ou hédonique (centré sur le plaisir et la satisfaction) et un bonheur psychologique ou eudémonique (renvoyant à une vie juste et épanouie). Nous avons vu également que la meilleure façon d’estimer le bonheur hédonique – la forme de bonheur la plus étudiée par les scientifiques – reste encore de demander directement aux individus leur ressenti subjectif : « Êtes-vous heureux(se) ? ». Mais à quoi renvoie exactement cette question ? Sur quoi les individus se basent-ils pour y répondre ?

			Selon le psychologue et prix Nobel Daniel Kahneman, nous utilisons le mot « bonheur » indistinctement alors qu’il renvoie à deux aspects fondamentalement différents de la conscience humaine. On peut être heureux dans sa vie, c’est-à-dire ressentir souvent du bonheur au quotidien, et on peut être heureux de sa vie, c’est-à-dire juger rétrospectivement que l’on est heureux. « Heureux dans sa vie » touche au « soi de l’expérience », à la conscience du présent, ici et maintenant. C’est la partie de vous qui permet de répondre « oui » quand le médecin appuie sur votre estomac en vous demandant « Et ici, vous avez mal ? ». À l’inverse, être « heureux de sa vie » renvoie au « soi du souvenir », à ce dont nous nous souvenons de nos expériences. C’est la partie de vous qui permet de répondre « Pas trop mal » quand le médecin vous demande « Comment vous sentez-vous ces derniers temps ? ».

			Le problème, c’est que les souvenirs que nous nous créons d’une expérience vécue reflètent rarement l’événement dans son intégralité. Ce qui compte le plus pour avoir un bon souvenir d’une expérience (voyage, discussion, relation amoureuse…), c’est comment elle s’est terminée.

			Dans une étude particulièrement audacieuse dont les conclusions ont été répliquées à de nombreuses reprises par la suite, Redelmeier et ses collaborateurs (2003) ont demandé à quelque 650 patients qui venaient de passer une colonoscopie d’indiquer sur une échelle de 1 à 10 à quel point ils avaient trouvé l’examen désagréable. Les sujets avaient préalablement été répartis de façon aléatoire dans deux groupes. Pour une moitié des patients, il s’agissait d’une colonoscopie classique, pour l’autre moitié, de la même procédure majorée d’une courte période pendant laquelle on laissait la sonde dans le rectum sans la bouger (ce qui est relativement désagréable, mais moins que la colonoscopie en elle-même). Alors qu’en toute objectivité l’expérience de ce dernier groupe était pire (60 minutes de colonoscopie + 10 minutes supplémentaires de sonde contre 60 minutes de colonoscopie tout court), le souvenir que les patients en avaient était bien meilleur ! Ainsi, lorsqu’on demandait aux patients de juger à quel point leur expérience avait été désagréable dans son ensemble, ils attribuaient une note moyenne de 4,9 dans le groupe « classique » et de 4,4 dans le groupe « majoré ». De plus, l’année suivante, les patients du groupe majoré étaient 40 % plus nombreux que les autres à repasser une colonoscopie lors de leur check-up annuel.

			On le voit bien, nos expériences de plaisir ou de déplaisir réelles et les souvenirs que nous en avons ne se recoupent pas toujours complètement. Qu’est-ce qui, de l’expérience ou du souvenir, est le plus important pour notre bonheur in fine ? La question n’est toujours pas tranchée et la réponse est sans doute en partie propre à chacun. Imaginez qu’on vous offre les vacances de vos rêves. Vous pouvez aller n’importe où dans le monde et faire absolument tout ce dont vous avez envie. Quelle serait votre destination ? Quel serait votre programme ? Et si j’ajoutais maintenant comme condition que vous ne pourriez garder aucun souvenir de ces vacances, cela changerait-il quelque chose ? Seriez-vous toujours prêts à parcourir l’Amérique Latine en sac à dos alors que vous pourriez vous dorer la pilule dans un hôtel 5 étoiles ?

			Au-delà de ce scénario surréaliste, il est peut-être intéressant pour notre bonheur de se poser régulièrement la question : « Si je ne gardais aucun souvenir de ce que je suis en train de faire ou que j’ai l’intention de faire, est-ce que je le ferais quand même ? »
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							  Êtes-vous dans le flow ?

								Psychologie de l’expérience optimale

							
						

					
				

        
               
            
			Les émotions positives sont une des clés du bonheur. Joie, émerveillement, gratitude, enthousiasme, intérêt… contribuent activement à notre bien-être. Mais connaissez-vous le flow ?

			Avez-vous jamais été à ce point absorbé par ce que vous étiez en train de faire – en écrivant, en surfant sur Internet, ou tout simplement en discutant – que vous en avez totalement perdu la notion du temps ? Peut-être n’avez-vous même pas remarqué dans ce genre de situation que vous aviez faim, mal au dos, ou besoin d’aller aux toilettes depuis un bon moment ! Si la réponse à cette question est oui, alors vous avez déjà vécu ce que Mihaly Csikszentmihalyi (un point pour celui qui prononce son nom !) appelle une expérience de « flow ».

			Le flow (en français flux, courant) est cet état agréable de concentration et de maîtrise d’une activité passionnante dans laquelle nous sommes profondément absorbés jusqu’à oublier le temps qui passe et l’environnement extérieur. Lorsque nous sommes dans un état de flow, nous nous sentons généralement forts et efficaces, au top de nos capacités. Complètement inconscients de ce qui nous entoure, nous faisons les choses pour le simple plaisir de les faire.
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