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		  Avant-propos

				L’aspiration au bonheur est dans la nature de l’homme : il est peu d’objectifs que nous poursuivions si obstinément, peu de visions auxquelles nous nous accrochions si imperturbablement toute une vie durant. Chacun a sa propre idée du bonheur et le recherche à sa manière. Et, quand on croit l’avoir trouvé, on souhaite le retenir pour toujours. Mais qu’est-ce que le bonheur en fait ? Avons-nous tous notre propre définition du bonheur ou la notion de bonheur est-elle gravée dans le marbre ? Peut-il durer plus longtemps qu’un moment fugitif ? Et sommes-nous en mesure d’agir sur notre bonheur ? Ou tout cela n’est-il qu’une question de destin ?

				Il n’y a pas que les beaux esprits qui se soient posé ces questions au cours des siècles – chacun de nous y est sans cesse confronté. Ce MiniGuide part en quête de réponses. Il s’agit moins de fournir des recettes miracles du bonheur – il n’y en a pas – que d’ouvrir des possibilités et de proposer des pistes de réflexion. Vous pourrez ainsi tirer de nouveaux enseignements, opérer des changements de cap et, après la lecture de cet ouvrage, affirmer comme l’écrivain anglais Lawrence Durrell : « Souvent, le bonheur ne repose que sur la décision d’être heureux. » Nous vous souhaitons beaucoup de bonheur !

				Susanne Schwalb et Barbara Imgrund
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				Qu’est-ce que le bonheur ?

				Il n’existe aucune définition figée du bonheur : chacun d’entre nous en a sa propre conception, et y englobe ses propres rêves et objectifs. Mais, en prenant conscience de votre perception du bonheur, vous aurez déjà fait un grand pas.

				Le bonheur et ses nombreux visages

				« Le bonheur est dans le pré », écrivait le poète. Chacun est l’artisan de son bonheur, nous dit le proverbe. Les porte-bonheur se balancent aux rétroviseurs de nos voitures et nous aident à traverser les épreuves. Aux anniversaires, aux mariages et aux baptêmes, nous souhaitons tout le bonheur du monde aux uns et aux autres. Au petit bonheur la chance, par bonheur, nager dans le bonheur, ne pas connaître son bonheur, trouver le bonheur, etc. On pourrait compléter cette liste indéfiniment. Mais ces quelques exemples montrent bien l’omniprésence du bonheur dans notre quotidien et dans notre langue. Ce qui nous réunit tous, ce sont le désir d’être heureux et l’aspiration au bonheur.

				[image: Flêche] Qu’est-ce que cela signifie pour vous ?

				Mais, quand il s’agit de définir le bonheur, les réponses sont aussi diverses que les personnes que nous interrogeons. Faites la preuve par l’exemple : qu’entendez-vous par bonheur ? Quand, selon vous, êtes-vous heureux ? Posez maintenant la question à votre conjoint, vos proches et vos amis. Vous constaterez que le bonheur ne signifie pas la même chose pour tout le monde et que la conception des uns n’a rien à voir avec celle des autres.

				Pour certains, le bonheur passe par une vie familiale épanouie, tandis que d’autres placent la prospérité et l’indépendance financière par-dessus tout. Pour d’autres encore, le bonheur est synonyme de stabilité d’emploi ou de bonne santé. Sans oublier les petits bonheurs : l’arrivée au sommet d’une montagne après une ascension difficile, une soirée agréable entre amis ou la réussite d’un projet professionnel et les félicitations d’un client ou du chef.

				[image: Flêche] Trouvez les réponses

				Beaucoup ont du mal à trouver leur propre définition du bonheur, car ils n’en ont souvent qu’une vague notion. Si c’est également votre cas, vous devriez consacrer quelques minutes au test suivant. 

				Lisez chaque question et répondez-y en toute sincérité. N’essayez pas de donner les réponses les plus intelligentes ou les plus originales possible. L’important est de réfléchir et de prendre conscience de vos désirs. Découvrez votre ressenti subjectif du bonheur.

				[image: Flêche] Test : Quelle est votre représentation du bonheur ?

		    
					
						
								
								
										Que signifie le bonheur pour vous ?

								

							

                            

                            

                            

                            
						

						
								
								
										Selon vous, êtes-vous une personne plutôt heureuse ou plutôt malheureuse ? Pour quelles raisons ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Quand avez-vous eu l’impression d’être heureux pour la dernière fois ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Quand avez-vous eu l’impression d’être malheureux pour la dernière fois ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Quels souhaits voudriez-vous voir se réaliser ?

								

                            1.

                            2.

                            3.

							

							
						

						
								
								
										Dans quelle mesure votre vie en tant que célibataire ou votre vie de couple vous satisfait-elle ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Dans quelle mesure êtes-vous satisfait par votre santé ou votre forme physique ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Que pensez-vous de vos relations amicales ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Que pensez-vous du soutien que vous apporte votre famille ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Enviez-vous d’autres personnes ? Si oui, pourquoi ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Dans quelle mesure êtes-vous satisfait par votre travail ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Que pensez-vous de vos relations avec vos collègues ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Pensez-vous que vous devriez mettre à profit votre temps libre ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Que signifie le bonheur pour votre conjoint ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Dans quelle mesure pensez-vous que votre meilleur ami est heureux ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Quel rôle joue le confort matériel dans votre vie ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

						
								
								
										Si vous gagniez au loto, pensez-vous que cela vous rendrait durablement (plus) heureux ?

								

                                						

                            

                            

                            

							
						

					
				

	      Notre définition du bonheur n’est pas figée : la perception que vous aviez du bonheur quand vous étiez enfant ou plus jeune n’a probablement rien à voir avec celle d’aujourd’hui. Après avoir lu ce livre, refaites ce test pour vérifier si vos jugements concernant vos relations, votre ressenti, votre travail, vos loisirs, vos valeurs matérielles et immatérielles ont évolué dans l’intervalle.

				Théories du bonheur et autres recherches

				Il est évident que le bonheur dépasse largement le cadre de la sphère privée – depuis des siècles, des disciplines aussi diverses que la philosophie ou la psychologie et, depuis quelques décennies, les sciences naturelles et l’économie s’intéressent à cet objet de recherche.

				[image: Flêche] Le bonheur, un événement, un sentiment ou un état ?

				L’éditeur allemand Brockhaus (1772-1823) définit le bonheur comme « une expérience de joie complexe face à la réalisation de ses espoirs, désirs et attentes, à la survenue d’événements positifs » et comme « l’harmonie de l’être avec lui-même et son vécu ». On peut tirer deux conclusions de cette définition : le bonheur peut être possédé et le bonheur peut être ressenti. Dans le premier cas, il est envisagé comme un « heureux effet de la providence », dans le deuxième cas, comme un « état de bien-être, de satisfaction face à sa propre vie ». En d’autres termes : d’un côté, le bonheur peut être apporté par autrui (extérieur) ; de l’autre, il peut naître en nous-même (intérieur). 

				
					
						
								
								Le terme « bonheur » revêt une double signification : il désigne aussi bien un événement réjouissant, fortuit et ponctuel (avoir) qu’un état passager ou durable de bien-être subjectif (ressentir). 

							
						

					
				

				Dans cet ouvrage, nous étudierons principalement cette dernière acception : l’état d’harmonie avec soi-même et son environnement. Nous nous poserons aussi la question de savoir si et comment il est possible d’atteindre cet état de manière délibérée et, si possible, durable.

				[image: Flêche] Peut-on étudier le bonheur ?

				Absolument ! C’est en tout cas ce que les poètes et les penseurs ont constamment fait depuis l’Antiquité. En fait, les philosophes de l’époque ont été plus récemment rejoints sur ce terrain par les économistes, les psychologues et les neurobiologistes, pour ne citer que quelques exemples. Toutes ces recherches ont permis de mettre à jour un certain nombre de connaissances sur le bonheur.

				[image: Flêche] Théories philosophiques du bonheur

				Les philosophes ont certainement été les premiers intellectuels à s’être interrogés sur le bonheur sur un mode quasi professionnel. Selon leur vision de l’humanité, ils explorent la question de ce qu’est le bonheur, s’il doit être distingué d’une simple satisfaction des besoins et de savoir comment l’atteindre : dans les rapports sociaux, à titre personnel et dans la relation avec le divin. La philosophie est une discipline qui se consacre au bien-fondé de la vie. Dans ce cadre, elle s’intéresse aussi au bonheur – un aspect qui reste totalement d’actualité encore aujourd’hui : la multitude et le succès des théories modernes de la gestion du temps et du self-management, qui traitent entre autres de l’équilibre entre la vie professionnelle et la vie personnelle, en sont une parfaite illustration.
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