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			INTRODUCTION

			Devenir psychologue m’a demandé de nombreux sacrifices et j’ai dû faire face à de nombreux conflits, notamment avec mes parents, pour y parvenir. Être psy, ce n’était pas vraiment le métier rêvé pour leur fille, vous comprenez, mais alors si en plus elle stoppe ses études d’architecte pour entamer une reconversion dans une école de psycho, rien ne va plus !

			Viennent ensuite les longues années d’études, tant éprouvantes que challengeantes, tout en entendant au cours de ce lourd cursus : « Tu n’y arriveras jamais. » Psychologue, ce n’était pas vraiment ce qu’on attendait de moi, alors essayer de me décourager était peut-être une manière de m’ouvrir les yeux.

			Mais… et moi dans tout ça ? À quel moment avais-je voix au chapitre ? À quel moment pouvais-je enfin choisir d’être qui je voulais être ? À quel moment écoutait-on les rêves que je souhaitais poursuivre ?

			Tout au long de ma vie, je n’ai cessé de me montrer sous le jour de la petite fille parfaite, celle qui correspondait aux attentes, celles qui ne faisait pas de vagues. Jusqu’au jour où je me suis rendu compte que je n’étais pas heureuse ainsi. Ce n’était pas moi. J’ai alors cessé d’être cette fille modèle, ce qui a eu pour conséquence que je suis devenue le vilain petit canard, celle qu’on pointe du doigt pour avoir osé sortir du rang…

			J’étais peut-être rejetée, mais au moins je me respectais. Je me choisissais, moi. Et tant pis si tout le monde me tournait le dos, je me débrouillerais seule.

			Ces années de galère, de profondes souffrances et d’insécurité, aussi douloureuses ont-elles été, je ne les regrette pas parce qu’elles font la personne que je suis devenue aujourd’hui. Et c’est grâce à elles que j’ai pu mener une carrière de psychologue, et qu’aujourd’hui j’écris ces lignes. Ce sont elles qui m’ont amenée à rencontrer mes patients et à leur apporter de l’espoir, de l’écoute et une profonde empathie bienveillante. Chaque rencontre à mon cabinet, chaque consultation, chaque patient m’a profondément transformée et m’a rappelé à quel point guider les autres vers un mieux-être est ce qui m’anime profondément. Et rien que ça, ça valait le coup !

			Aujourd’hui, c’est au travers de mon métier – auprès de mes patients et des professionnels que j’accompagne – que je souhaite diffuser ce message qui me tient beaucoup à cœur et qui nécessite d’être entendu par chacun de vous : écoutez-vous. Personne d’autre que vous ne sait ce qui est bon pour vous. Autrement dit, regardez-vous le nombril ! Car, si vous ne le faites pas, qui le fera pour vous ?

			Platon a donné une magnifique illustration de ce concept qui, lorsque je l’ai entendu pour la première fois en cours de philosophie, m’a fait l’effet d’une bombe, un véritable séisme intérieur qui a amorcé mon changement de direction.

			L’allégorie de la caverne illustre parfaitement notre situation face aux illusions et aux vérités. Au fond d’une caverne, il y a des hommes enchaînés depuis toujours, de sorte qu’ils ne peuvent voir que le mur devant eux. Derrière eux, il y a une lumière qui éclaire des objets, projetant leurs ombres sur ce mur. Ces ombres deviennent leur réalité, tout ce qu’ils connaissent du monde, finalement.

			Mais un jour, l’un des prisonniers parvient à se libérer. Il se retourne et découvre la lumière, et finalement, la sortie de la caverne. À l’extérieur, la lumière du soleil lui révèle le vrai monde, la vraie connaissance. Ce qu’il prenait pour la réalité n’était en fait qu’une illusion. C’est à ce moment qu’il comprend toute l’étendue de l’ignorance dans laquelle il vivait.

			Il revient alors dans la caverne pour libérer les autres et les informer de cette merveilleuse découverte qu’il vient de faire. Mais il est confronté à leur incrédulité et à leur refus de quitter ce qu’ils connaissent. L’idée de quitter la sécurité de leur réalité illusoire pour affronter l’inconnu les terrifie, en réalité. Ils préfèrent alors rejeter la découverte de leur ami (et le traiter de fou, peut-être ?). Mais, pour lui qui a vu la lumière, il n’y a plus de retour en arrière possible : il sait désormais que le monde est bien plus vaste et lumineux qu’il ne l’avait jamais imaginé.

			Cette allégorie est une métaphore de notre propre vie. Nous sommes souvent prisonniers de nos propres croyances, de nos peurs, mais aussi des attentes que les autres projettent sur nous. Nous acceptons ces « ombres » comme étant la seule réalité possible parce qu’elles nous sont familières et nous offrent une certaine sécurité. Mais en osant remettre en question ces illusions, en affrontant nos peurs et en sortant de notre zone de confort, nous pouvons découvrir une vie beaucoup plus riche et lumineuse.

			Au cours de mon expérience, de mes réflexions, mais surtout des consultations avec mes patients, il m’est apparu comme une vérité essentielle que, si nous apprenions davantage à nous écouter et à sortir des chemins que les autres ont tracés pour nous, nous serions bien plus heureux. Mais s’écouter, ça s’apprend, tout comme il a fallu apprendre à ce prisonnier qu’une autre réalité était possible. C’est donc ce que je vous propose tout au long de ce livre : apprendre à (re)devenir vous-même.

			Alors puisse cette lecture provoquer en vous ce séisme intérieur, tout comme cela a été le cas pour moi, afin d’entamer un cheminement vers plus d’alignement, d’épanouissement et de bonheur.

			Et surtout, restez toujours fidèle à vous-même.

		





		
			UNE QUÊTE DU BONHEUR INACCESSIBLE

			« Dis maman, comment on est heureux ?

			— C’est très simple, ma fille : tu te lèves à 5 heures tous les matins, tu prends ton jus détox avant de faire ton yoga matinal, tu enchaînes sur une session de méditation, puis tu fais ton skin care. Tu files au travail à pied, comme ça tu fais tes 10 000 pas par jour, mais sans manger : jeûne intermittent oblige ! Au travail, t’es sympa avec tes collègues, tu contrôles efficacement tes émotions et tu as de l’ambition. Bien évidemment, tu es en CDI à un poste haut placé. Ensuite, tu files à ton cours de Pilates avant de rentrer chez toi dans ta belle maison rejoindre ton petit mari et tes enfants, parce qu’évidemment, à 30 ans, il faut que tu sois mariée, propriétaire d’une maison aux volets bleus, que t’aies des enfants et un chien. J’allais oublier, tu dois avoir une vie sociale riche et être une bonne amie, toujours présente pour les autres, peu importe ce dont tu as envie. Oublie aussi l’alcool, oublie le sucre, pense healthy et bio. Et enfin, montre que tu as une vie parfaitement instagrammable, passe ton temps à sourire et répète-toi chaque jour à voix haute des affirmations positives avant d’aller te coucher, comme : “Je suis heureuse, ma vie est parfaite.” Et tu vivras heureuse jusqu’à la fin de tes jours ! »

			Cela semble grotesque, n’est-ce pas ? Et pourtant, n’est-ce pas ce que notre société nous vend aujourd’hui ? Une recette simpliste du bonheur, une formule unique à appliquer scrupuleusement. On nous assure que le bonheur est à portée de main de tous, à condition de suivre cette prescription à la lettre. C’est si facile… Mais est-ce réellement le cas pour vous ?

			En entendant ce discours, vous pensez probablement qu’il est évident que le bonheur ne s’acquiert pas en suivant toutes ces injonctions. Pourtant, nombreux sont ceux qui y croient. Certains pensent que la clé du bonheur réside dans la possession d’une belle maison ou au travers du mariage. Pour d’autres, ce sont les enfants qui garantissent le bonheur. Et d’autres encore sont persuadés que le bonheur se trouve dans une routine matinale qui commence à 5 heures avec un jus détox… Mais qu’en est-il de vos aspirations profondes et de vos désirs intrinsèques ?

			Pensez-vous sincèrement qu’il existe une recette universelle du bonheur ? Ou bien êtes-vous simplement influencé par les normes imposées par notre société, qui prône un certain mode de vie en condamnant les autres ? Le bonheur peut-il réellement être atteint en cochant simplement des cases sur une liste qu’on nous prodigue à la télé ou sur les réseaux sociaux ? Et puis pourquoi cherche-t-on à tout prix à être heureux ?

			ÊTRE HEUREUX, TU DOIS !

			Emma était assise dans son canapé et scrollait sur son téléphone depuis plusieurs heures. Plongée dans l’univers d’Instagram, elle tomba sur une photo d’une femme incroyablement belle, posant devant un paysage de rêve. Le post disait à quel point elle débordait de bonheur. Et ça se voyait ! Emma ne put s’empêcher de comparer sa vie à celle de cette femme qu’elle ne connaissait pas.

			Elle continua à scroller, passant d’un profil à l’autre. Chaque femme semblait incarner la perfection, montrant des sourires radieux, un corps de rêve, une réussite éblouissante ou encore des moments de bonheur sans fin. C’est alors que la petite voix critique intérieure d’Emma se fit entendre : « Pourquoi est-ce que je n’arrive pas à être aussi heureuse que toutes ces filles ? Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? Je suis tellement pathétique comparée à elles… »

			« Regarde-les, elles ont tout ! Une carrière réussie, des relations épanouissantes, un corps parfait. Et moi, je n’ai rien de tout ça… C’est probablement pour ça que je ne suis pas heureuse. »

			« Elles semblent si heureuses et vivre un bonheur tellement parfait… alors que moi non. J’ai des problèmes de boulot, je me suis disputée avec mon conjoint et je me sens parfois triste et déprimée… Je ne suis pas normale ! »

			Ces pensées tournaient en boucle dans l’esprit d’Emma, renforçant sa culpabilité et sa honte. Elle se sentait nulle, pathétique, comme si elle n’était pas à la hauteur. Cette autoflagellation mentale lui faisait croire qu’elle était la seule à ne pas être capable de trouver le bonheur.

			L’histoire d’Emma n’en est qu’une parmi tant d’autres. D’ailleurs, je vous pose la question : combien de fois ne vous êtes-vous pas comparé à la vie d’un·e influenceur·euse sur Instagram ? Combien de fois n’avez-vous pas culpabilisé de ne pas avoir, vous aussi, une vie aussi parfaite (en apparence bien sûr) ? Répondez franchement…

			Mais dans notre société actuelle, la comparaison s’est transformée en autre chose… C’est une tyrannie du bonheur qui s’est insidieusement installée petit à petit. Il n’y a qu’à regarder les magazines prônant des méthodes miracles pour enfin toucher le bonheur du doigt, l’omniprésence des réseaux sociaux au travers de perfections photographiées et toutes ces normes sociales avec lesquelles nous devons composer au quotidien. En réalité, nous vivons sous une pression incessante pour être heureux à tout prix. Mais pourquoi est-ce devenu un véritable problème pour notre santé mentale ?

			En premier lieu, il y a les normes sociales, qui jouent un rôle central dans la création de cette tyrannie du bonheur. Notre conception du bonheur est façonnée par les attentes sociales et les idéaux culturels qui nous poussent à croire qu’il existe un modèle universel du bonheur que nous devons tous atteindre. Des normes rigides nous dictent que, pour considérer qu’on a « réussi » ou qu’on est « normal », nous devons constamment être heureux et projeter une image de bonheur aux yeux des autres (nous verrons à quel point la tristesse et la colère sont mal accueillies). C’est une véritable pression sociale que nous ressentons tous à différents degrés (et plus ou moins consciemment), qui nous incite à masquer nos émotions négatives et à chercher le bonheur à l’extérieur, très souvent au détriment de qui nous sommes réellement. Et le résultat est sans appel : en suivant cette méthode, on n’est pas vraiment heureux.

			Mais les normes sociales ne sont pas les seules à entrer en jeu. La publicité et le marketing jouent aussi un puissant rôle dans cette tyrannie du bonheur. Les entreprises cherchent à exploiter notre désir d’être heureux en clamant à quel point leurs produits et leurs services sont une source intarissable de satisfaction et de bonheur. Nous sommes bombardés de messages publicitaires qui prétendent qu’acheter cette toute nouvelle voiture, cette nouvelle crème ou que perdre quelques kilos nous rendra automatiquement plus heureux. Et ça marche ! Regardons dans nos placards ou sur nos relevés de compte pour voir combien d’argent nous avons dépensé en pensant que nous serions plus heureux après cet achat (et après, justement, nous culpabilisons). Cette stratégie marketing est plutôt subtile et très ingénieuse, puisqu’elle vient susciter en nous un désir constant de recherche du bonheur à travers la possession. Comme si l’avoir était plus important que l’être.

			Mais entrent alors en course des plateformes (dont une en particulier) qui vont renforcer à la puissance 10 cette tyrannie du bonheur… J’ai nommé : les réseaux sociaux. C’est depuis l’explosion de certains réseaux qui mettent en scène des moments de vie capturés (notamment Instagram, vous l’avez compris) que la pression pour atteindre une image de soi idéalisée s’est considérablement accrue. Les réseaux sociaux ont créé une culture de comparaison constante, où nous sommes en permanence exposés aux exploits des autres, à leurs aventures palpitantes et aux moments de bonheur qu’ils partagent. Nous sommes témoins de voyages extraordinaires, de relations toutes épanouissantes, de corps sculptés au laser et de réussites professionnelles en tout genre, très souvent présentées sans les échecs, les erreurs, les défaites ou les moments difficiles (qui font eux aussi partie de la vraie vie, rappelons-le). Nous sélectionnons soigneusement LA photo ou LA vidéo qui nous montre sous notre meilleur jour, n’est-ce pas ? C’est légitime puisque nous avons envie de nous montrer à notre avantage (d’autant plus que nous nous montrons à une majorité de gens que nous ne connaissons pas : il faut donc faire bonne figure !). Mais à force de voir chaque instagrammeur·euse ne se montrer QUE sous son meilleur jour, nous ne voyons plus que ça et donc… notre cerveau en fait une généralité. Une norme. Cette sélectivité crée alors une perception déformée de la réalité qui nous laisse croire que tout le monde mène une vie parfaite et heureuse en permanence… sauf nous.

			Et ça a un impact direct sur l’image et sur l’estime que nous avons de nous-mêmes (eh oui, il y a des conséquences). En étant constamment confrontés à un flux de stimuli largement supérieur à ce que nous connaîtrions sans les réseaux sociaux (ben oui, dans la vraie vie on ne connaît pas des milliers de personnes…), nous avons tendance à nous comparer aux autres × 1 000, à nous juger sévèrement et à ressentir le sentiment de ne pas être « assez » face à tout ce que nous voyons sur les réseaux sociaux. Les likes, les commentaires et les interactions sur ces plateformes peuvent même devenir un indicateur, une unité de mesure face à notre valeur personnelle : plus j’ai de likes, plus je suis aimé (on le constate beaucoup chez les ados). Notre besoin d’approbation sociale est démultiplié, et notre quête incessante du bonheur est encore plus alimentée…

			En conséquence, cette injonction d’avoir une vie parfaite et d’être heureux à tout prix s’est largement intensifiée depuis plusieurs années. Nous nous sentons obligés de montrer une image irréprochable de nous-mêmes, de mettre en avant des moments de bonheur et de succès même lorsque nous traversons des difficultés, des échecs ou que nous n’allons pas bien. Cette pression pour correspondre à une norme impossible (parce qu’elle est inatteignable et déformée, bien entendu) et pour maintenir une façade constante de bonheur peut engendrer une réelle détresse psychologique, mais aussi une anxiété et une baisse de l’estime de soi encore plus fortes lorsqu’on ne parvient pas à atteindre ces standards irréalistes. Personne n’est épargné dans cette histoire.

			Mais ce n’est pas tout. Cette tyrannie du bonheur est également alimentée par une vision réductrice et simplifiée de ce qu’est le bonheur lui-même. Il est souvent présenté comme un état permanent de satisfaction et de positivité, ignorant la réalité complexe et nuancée de la vie. Les émotions désagréables – communément appelées « émotions négatives » (à tort !) – sont souvent stigmatisées et considérées comme des obstacles au bonheur, ce qui nous pousse à les réprimer ou à les ignorer. Combien de fois n’avons-nous pas entendu dire : « Ne pleure pas » ? Combien de fois s’est-on vu offrir un espace de parole sans jugement quand ça n’allait pas ? Combien de fois nous a-t-on dit d’accepter et d’exprimer nos émotions ?

			Cette dynamique crée donc une pression écrasante pour être toujours heureux, sans laisser de place à l’exploration des différentes facettes de notre personnalité et de notre humanité (qui n’est pas linéaire, je le rappelle). Et cette pression sociale constante est diffusée massivement par ces divers canaux, et a de ce fait des conséquences néfastes sur notre santé mentale. Elle nous pousse à dissimuler nos véritables émotions, à nous juger sévèrement par rapport aux autres, à négliger notre santé mentale et à renier notre personnalité, voire notre humanité.

			Mais jusqu’à quel point cette pression sociale affecte-t-elle notre santé mentale ?

			Regardons un peu ce qu’en dit la science. Les conséquences néfastes de cette obsession pour le bonheur ont été mises en évidence par certaines études 1. Il a été révélé que lorsque nous sommes constamment confrontés à des images de bonheur parfait sur les réseaux sociaux, dans les médias ou dans notre entourage, nous avons tendance à nous comparer et à nous sentir anormaux, inadéquats. Cette tendance peut alors engendrer de la frustration, une dévalorisation de soi et même conduire à la dépression. La comparaison sociale joue donc un rôle majeur dans ce processus. Même si elle fait partie de notre nature humaine, elle se doit d’être mesurée. Sauf que lorsque nous nous comparons sans cesse aux autres en estimant que leur vie est plus heureuse ou plus réussie que la nôtre, nous nous sentons inférieurs et insatisfaits. Nous voyons alors un gap énorme entre notre vie telle qu’elle est actuellement (imparfaite) et les normes du bonheur véhiculées par la société. Nous ressentons alors un sentiment de frustration intense face à notre propre vie.

			Mais la frustration n’est pas la seule conséquence de cette comparaison constante. Elle peut aussi entraîner une dévalorisation de soi. On a souvent tendance à intérioriser l’idée que notre bonheur dépend de notre capacité à atteindre les mêmes standards que ceux affichés par les autres. Et lorsqu’on se sent incapable d’atteindre ces normes élevées, on peut développer une image de soi négative et l’estime de soi peut chuter drastiquement. Quelles en sont les conséquences ? Eh bien, on se juge et on se critique sévèrement, on est persuadé de ne pas être à la hauteur, d’avoir échoué dans cette quête du bonheur et on culpabilise. Rien que ça ! Cette pression constante liée à l’injonction d’être heureux peut même conduire à la longue à une dépression. Un cercle vicieux de pensées sombres, de sentiment de désespoir, d’impuissance et de tristesse peut advenir à force de penser qu’on est incapable d’être heureux.

			Finalement, le jeu en vaut-il la chandelle ? Figurez-vous que oui. Enfin, c’est notre cerveau qui le pense. Parce que lui, il est régi par une énorme peur (qui nous régit tous, d’ailleurs), celle d’être rejeté par les autres. Le risque si nous ne nous conformons pas à ces attentes sociales, c’est de faire face au rejet ou à la marginalisation. Un exemple frappant de cette pression sociale concerne les femmes qui font le choix de ne pas avoir d’enfant. Il est fréquent que ces femmes, lorsqu’elles évoquent ce choix devant leur entourage ou d’autres personnes, se heurtent à des réactions vives de désapprobation, d’incompréhension, voire de rejet. Elles ressentent souvent une pression importante de la part de leur famille, de leurs amis et de la société en général pour se conformer à l’idéal traditionnel et conventionnel de la maternité. Les publicités et les médias ne sont pas en reste, et soutiennent également l’idée que la maternité est la clé ultime du bonheur et que celles qui ne la détiennent pas sont d’une certaine manière « anormales » ou passent à côté de quelque chose d’essentiel dans leur vie. Cette pression peut les faire douter d’elles-mêmes, les amener à se sentir incomprises et même jugées. Combien de fois n’a-t-on pas entendu quelqu’un traiter ces femmes d’égoïstes pour avoir pris une décision qui défie les attentes sociales ? Le rejet de la société face à leurs choix peut générer chez elles des sentiments de doute, d’isolement et de dévalorisation de soi. Elles peuvent se sentir obligées de se justifier, de se défendre ou de cacher leurs véritables aspirations pour éviter la confrontation et le jugement, et ça, ça a un impact considérable sur leur santé mentale.

			Cette pression sociale peut donc nous pousser à masquer nos véritables émotions, à porter un masque du bonheur même lorsque nous n’allons pas bien. Nous faisons semblant. Mais cela alimente un décalage entre ce que nous ressentons réellement et ce que nous montrons aux autres. Et ce décalage peut provoquer une dissonance cognitive et une vraie détresse psychologique.

			Pour illustrer cela, prenons maintenant l’exemple de Sophie. C’est une jeune femme introvertie et réservée. Elle aime passer du temps seule, lire des livres et pratiquer la photographie. Cependant, dans notre société qui valorise l’extraversion et l’interaction sociale, elle se sent jugée et incomprise. Les normes sociales dictent que, pour être heureuse, elle doit être constamment entourée de gens, participer à des événements sociaux régulièrement et avoir une présence active sur les réseaux sociaux. Sophie ressent constamment la pression de se conformer à ces attentes. Elle s’efforce de paraître extravertie lorsqu’elle participe à des soirées, elle fait semblant d’être enthousiaste quand on lui propose de sortir, alors qu’elle préférerait être chez elle en train de lire ou de publier régulièrement des photos sur son blog. En réalité, Sophie se sent épuisée, incomprise et déconnectée de qui elle est réellement, tout en pensant qu’elle n’est pas normale… Cette dissonance entre l’authenticité de Sophie et les attentes de la société crée une détresse psychologique croissante chez elle. Elle ressent une profonde solitude intérieure parce qu’elle se sent incapable d’être elle-même dans ses interactions sociales, de peur de ne pas correspondre à ce qu’on attend d’elle, et donc d’être rejetée. Elle éprouve également de la culpabilité de ne pas ressentir la joie et l’enthousiasme que les autres semblent éprouver pour les sorties auxquelles on lui propose de participer, ce qui renforce davantage son sentiment de ne pas être adaptée, d’être différente et isolée. La pression sociale à être heureuse pousse Sophie à négliger ses propres besoins et ses aspirations. Elle se retrouve piégée dans un cercle vicieux où elle doit constamment se conformer aux attentes extérieures au détriment de son bien-être émotionnel et mental. Sophie est un exemple courant de la manière dont la tyrannie du bonheur crée une dissonance cognitive et engendre une détresse psychologique intense de nos jours. C’est pourquoi je vous invite à réfléchir à la manière dont l’exemple de Sophie fait écho en vous.

			LA DISSONANCE COGNITIVE, C’EST QUOI ?

			La dissonance cognitive, c’est un peu comme un match de boxe dans votre tête entre deux idées qui se battent pour prendre le dessus l’une sur l’autre. C’est comme s’il y avait une idée bien ancrée dans votre esprit, mais que soudainement une autre idée vient la contredire. Vous êtes alors tiraillé entre deux forces opposées et votre cerveau se retrouve dans une situation très inconfortable : comment trancher entre les deux ?

			Pour vous donner un exemple concret, supposons que vous soyez une personne très économe. Cependant, vous adorez aussi faire du shopping. Un jour, vous tombez sur une magnifique paire de chaussures d’été qui vous fait très envie. D’un côté, votre désir crie : « Achète-les ! Tu les mérites et tu te sentiras belle avec ! » Mais de l’autre, votre côté économe vous rappelle que vous avez déjà suffisamment de chaussures et que vous devriez mettre cet argent de côté pour vos vacances… Et là, c’est le dilemme !

			Cette contradiction entre votre envie de shopping et votre objectif d’économie crée ce qu’on appelle une dissonance cognitive. Votre cerveau se trouve dans un conflit interne, où il doit jongler entre la satisfaction immédiate de l’achat et la satisfaction à long terme de réaliser vos projets financiers. En somme, la dissonance cognitive se produit lorsque nos pensées, nos croyances ou nos actions entrent en conflit, créant alors un état de tension mentale. C’est comme si votre cerveau était en mode : « Hey, il y a un conflit ici, on doit trouver une solution d’urgence ! »

			C’est un concept fascinant en psychologie parce qu’il met en évidence le besoin naturel de notre esprit d’être cohérent et de supprimer les contradictions. Donc, la prochaine fois que vous vous sentirez mal à l’aise parce que vos idées sont en désaccord, rappelez-vous que c’est juste votre cerveau qui essaie de jongler avec toutes ces pensées contradictoires. Et parfois, trouver un équilibre entre ces idées opposées peut être un véritable défi, mais aussi nous aider à grandir et à évoluer en tant qu’individu.

 

			Outre la pression exercée par les réseaux sociaux, la forte injonction sociale à être heureux en suivant les normes préétablies joue un rôle important. Les choix de vie qui s’écartent de ces attentes sont source d’anxiété, alimentent la peur d’être rejeté et marginalisé, ce qui peut générer un sentiment de culpabilité, de honte et de dévalorisation de soi, comme nous l’avons vu dans l’exemple de Sophie. De ce fait, on a tendance à réprimer des désirs qui s’écartent de ces normes plutôt que de prendre le risque d’être confronté à un potentiel rejet. Les conséquences émotionnelles de cette tyrannie du bonheur sont donc considérables : frustration massive, insatisfaction permanente, troubles anxieux, honte, culpabilité, baisse de l’estime de soi et détresse psychologique face à notre incapacité à atteindre des normes imposées par la société qui ne sont pas alignées avec nos désirs profonds. Le dialogue intérieur négatif, la comparaison constante et le sentiment d’être anormal ou différent peuvent entraîner des sentiments de tristesse, d’isolement et de dépression.

			Mais alors, comment ces pressions sociales et cette tyrannie du bonheur ont-elles contribué à l’émergence de croyances limitantes qui entravent notre santé mentale et notre épanouissement ?

			Lorsque nous sommes constamment bombardés d’images idylliques, de messages prônant un bonheur absolu et d’exemples de réussite incommensurable sur les réseaux sociaux, dans les médias ou au sein de notre entourage, nous avons tendance à intérioriser ces représentations comme des vérités absolues. On en vient à croire que c’est le « goal » à atteindre, et donc qu’il n’y a qu’une seule voie vers le bonheur et que, si on ne s’y conforme pas, on est condamné à l’échec ou à l’insatisfaction (en gros, à être malheureux le restant de sa vie). En conséquence, nous intériorisons ces croyances limitantes qui façonnent notre perception de nous-mêmes et de nos possibilités. Nous pouvons croire que nous ne sommes pas assez bien, pas à la hauteur, que nous ne méritons pas le bonheur ou que nous sommes incapables d’atteindre nos objectifs. Ces croyances limitantes nous empêchent d’explorer pleinement nos envies, de prendre des risques, d’expérimenter de nouvelles choses, de croire en nous et de vivre une vie alignée avec nos aspirations profondes (d’autant plus qu’on ne se pose que peu la question).

			En intériorisant ces croyances, nous nous imposons des limites, nous nous enfermons dans des schémas de pensée restrictifs qui dictent ce que nous devons faire, être ou ressentir pour être heureux. Ces croyances limitantes sont profondément ancrées en nous et agissent comme des filtres à travers lesquels nous interprétons notre réalité. Par exemple, nous pouvons croire que notre valeur en tant qu’individu dépend de notre réussite professionnelle, de notre statut social, ou même de notre apparence physique. Nous pouvons d’ailleurs très bien l’observer avec l’essor fulgurant de TikTok, un réseau social particulièrement populaire chez les jeunes. Des études scientifiques ont révélé que l’utilisation intensive des réseaux sociaux, tels que TikTok, peut avoir un impact significatif sur l’estime de soi et sur l’image corporelle chez les jeunes. Les contenus omniprésents mettant en avant des corps parfaits, des standards de beauté inatteignables et l’utilisation généralisée des filtres de retouche peuvent exercer une pression énorme sur les utilisateurs, en particulier les adolescentes, pour atteindre ces idéaux irréalistes. Une autre étude, réalisée en 2018 2 sur l’impact de Facebook sur l’image corporelle, a montré que l’exposition à des images de corps idéalisés sur les réseaux sociaux était associée à une augmentation de l’insatisfaction corporelle chez les jeunes femmes. Une autre recherche, en 2014 3, a révélé que l’exposition aux réseaux sociaux pouvait entraîner des comparaisons sociales négatives, conduisant à une image de soi tout aussi négative et à des comportements malsains vis-à-vis de son apparence physique.

			Cette pression constante pour atteindre des normes de beauté inatteignables peut aussi pousser certains jeunes à recourir à des mesures extrêmes, comme la chirurgie esthétique, et ce, de plus en plus tôt, pour se conformer à ces idéaux et se sentir acceptés par les autres. C’est notamment ce qu’énonce une étude 4 de 2021 qui a démontré que l’utilisation accrue des réseaux sociaux a joué un rôle majeur dans l’augmentation de l’intention de recourir à la chirurgie esthétique chez les jeunes adultes. Ça fait peur, vous ne trouvez pas ?

			Ces croyances limitantes constituent donc un véritable piège psychologique, puissant tant par sa diffusion que par l’adhésion universelle qu’elles suscitent. Elles nous poussent à adopter un mode de vie préfabriqué, à poursuivre des objectifs dictés par d’autres plutôt que pensés et construits par nous-mêmes. Ce piège psychologique est encore davantage renforcé par les comparaisons constantes avec les autres. En nous mesurant aux normes sociales, nous alimentons notre sentiment d’être différents, d’être anormaux, et la frustration grandit. Nous nous auto-sabotons en nous limitant dans nos choix, en évitant tout changement ou en nous empêchant de suivre nos véritables aspirations par peur de ne pas correspondre à l’idéal imposé par la société. Ce piège psychologique nous maintient dans une zone de confort restreinte, nous empêchant de découvrir de nouvelles passions, d’expérimenter de nouvelles choses et d’exprimer pleinement qui nous sommes. Il crée un sentiment d’impuissance et de résignation, renforçant l’idée que nous sommes impuissants face à notre propre bonheur. Le mal-être général qui règne dans la société actuelle découle en grande partie de ces croyances limitantes et de ces injonctions au bonheur. Elles nous éloignent de notre véritable essence, de nos rêves, de nos pensées, de nos aspirations et de notre authenticité, voire de notre humanité. Elles nous font croire que le bonheur se résume à un ensemble de conditions extérieures, à des normes à respecter et à des cases à cocher pour être accepté et valorisé par les autres.

			QU’EST-CE QUE LES CROYANCES LIMITANTES ?

			Les croyances limitantes sont comme de vieilles histoires que nous nous racontons. Ce sont des convictions profondément ancrées que nous avons sur nous-mêmes, sur les autres ou sur le monde qui nous entoure, et qui restreignent notre perception de ce qui est possible ou réalisable. Elles sont généralement négatives, auto-limitantes, et peuvent nous empêcher de nous diriger vers un véritable épanouissement. Ce sont de véritables chaînes invisibles qui nous maintiennent captifs d’un état de pensée négatif et d’autolimitation.

			Ces croyances prennent racine dans notre inconscient, façonnées par nos expériences passées, nos interactions sociales, les influences culturelles et les schémas de pensée répétitifs que nous avons intériorisés depuis notre enfance. Elles se manifestent par des pensées automatiques et des voix intérieures négatives qui nous disent que nous ne sommes pas assez bien, que nous ne pouvons pas réussir, que nous ne méritons pas le bonheur et la réussite, etc. Ces croyances limitantes peuvent avoir un impact assez important dans différents aspects de notre vie, de nos relations personnelles à notre carrière, de notre estime de soi à notre confiance en nos capacités. Elles nous maintiennent dans une zone de confort limitée, nous empêchant d’explorer de nouvelles opportunités, de prendre des risques ou de croire en nous. Elles agissent comme des filtres à travers lesquels nous interprétons la réalité, comme de véritables lunettes déformantes qui transforment notre perception. Elles influencent notre comportement, nos choix et nos actions, en créant des barrières et des blocages qui nous empêchent d’explorer de nouvelles possibilités ou de sortir de notre zone de confort.

			Mais les croyances limitantes ne sont pas gravées dans le marbre ! Ce ne sont pas des vérités absolues non plus. Ce sont des constructions mentales basées sur des perceptions et des interprétations subjectives. Et comme toute construction mentale, elles peuvent être déconstruites. Le travail thérapeutique est un outil précieux pour remettre en question, déconstruire ces croyances limitantes et les remplacer par des croyances plus positives et constructives.

 

			L’ANXIÉTÉ ET LA DÉPRESSION, UN PHÉNOMÈNE SOCIÉTAL

			Et si on voyait les choses sous un autre angle, maintenant ? Et si l’injonction au bonheur nous amenait, non pas au bonheur, mais à l’anxiété et la dépression ? « Un comble ! », me diriez-vous. Et vous auriez raison. Mais c’est exactement ce qui se produit…

			L’omniprésence de cette injonction au bonheur dans notre société alimente considérablement notre degré d’anxiété au quotidien. Mais ce n’est pas nouveau ! L’anxiété et la dépression sont des troubles assez (trop ?) présents dans notre société, et ce n’est pas un secret. Ils touchent de plus en plus de monde, et leurs conséquences sont loin d’être négligeables sur notre santé mentale et notre bien-être général. Pour illustrer cette tendance, prenons simplement les chiffres de ces dernières décennies : la prévalence de l’anxiété et de la dépression a été en constante augmentation, et la pandémie mondiale, qui a éclaté en 2020, a encore amplifié ce phénomène. Mais avant même la pandémie, elles figuraient déjà parmi les troubles de santé mentale les plus répandus dans le monde. Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), environ 264 millions de personnes souffraient de dépression à l’échelle mondiale en 2019, tandis que l’anxiété touchait près de 284 millions de personnes. Rien d’alarmant, n’est-ce pas ?

			Comme si ce n’était déjà pas suffisant, la crise sanitaire mondiale a exacerbé cette tendance en engendrant un climat d’incertitude, de peur et de stress généralisé. Merci les mesures de confinement, les restrictions sociales, l’isolement, la perte de proches, les difficultés financières et les inquiétudes liées à la santé… aussi nécessaires que les mesures de confinement aient été, elles ont aussi créé une pression émotionnelle conséquente sur la plupart d’entre nous. Personne n’en est sorti indemne puisque les effets psychologiques de la pandémie ont touché toutes les couches de la population, sans distinction d’âge, de sexe ou de statut socio-économique. Autrement dit, on est tous dans le même bateau.

			Mais peut-être que ce n’est pas assez concret pour vous. Alors laissez-moi vous donner quelques chiffres (rien de barbant, rassurez-vous !). En mars 2022 5, un communiqué publié par l’OMS a mis en évidence une augmentation de 25 % des cas d’anxiété et de dépression en raison de la pandémie. Outre cette terrible constatation, une plateforme de prise de rendez-vous médicale a constaté en 2021 6 une augmentation des consultations chez les psychologues de 102 % en un an seulement, et une hausse de 32 % des consultations chez les psychiatres, ainsi qu’une recrudescence des idées suicidaires. Ces chiffres parlent d’eux-mêmes…

			Jamais deux sans trois, dit-on ? La pandémie a également eu des conséquences économiques désastreuses, avec des pertes d’emploi massives et des difficultés financières généralisées, créant de fait d’autres facteurs de stress, économiques ceux-là, qui ont exacerbé les problèmes de santé mentale. À toutes les sources de stress auxquelles nous avons dû faire face s’ajoute une inquiétude majeure quant à notre sécurité financière, à la possibilité de subvenir à nos besoins et à notre avenir professionnel…

			L’anxiété et la dépression doivent donc être reconnues et considérées comme un véritable phénomène sociétal, surtout à la lumière des défis imposés par la pandémie. Et nous sommes tous témoins de l’impact considérable qu’elle a eu sur notre qualité de vie et notre capacité à fonctionner dans nos rôles professionnels et sociaux : de plus en plus de stress, d’hypertension, de burn-out, d’arrêts maladie…

			Bon, maintenant que j’ai un peu plombé l’ambiance, parlons des effets positifs de la pandémie sur la santé mentale (si, si, il y en a, je vous assure !). En réalité, elle a eu l’effet d’une bombe dans nos existences puisqu’elle a engendré une prise de conscience collective face au sens de la vie et aux véritables besoins intrinsèques de chacun. Nombre d’entre nous ont commencé à réévaluer leurs priorités, à remettre en question les normes et les attentes imposées par la société en ce qui concerne le bonheur (combien d’entre nous n’ont-ils pas quitté leur job ou ne sont-ils pas partis vivre à la campagne à la suite de cette pandémie ?). La crise sanitaire a agi comme un catalyseur, offrant comme seule direction un profond examen de soi et une exploration de nos valeurs fondamentales. Nous avons été incités à réfléchir à ce qui compte réellement pour nous, à cultiver des relations profondes, à prendre soin de notre santé mentale et de notre bien-être émotionnel, mais aussi à trouver des sources de satisfaction et de bonheur authentiques. Nous avons stoppé la machine pour nous poser de vraies questions (pas philosophiques mais presque !).

			Mais ce n’est pas tout ! Cette période difficile a aussi donné lieu à une réflexion plus profonde sur la nature même du bonheur (un sujet qui nous intéresse beaucoup, vous l’avez compris). Tandis que la société pré-pandémique mettait particulièrement l’accent sur une poursuite effrénée du succès matériel, de la reconnaissance sociale et de la satisfaction instantanée, eh bien, nous avons finalement réalisé, post-Covid-19, que le véritable bonheur résidait dans des aspects plus intangibles de la vie, comme la santé, les relations profondes, la gratitude, la connexion avec la nature, l’épanouissement personnel et la contribution à la communauté. De nombreux aspects que nous avions oubliés.

			La crise sanitaire a mis en évidence un élément capital de notre existence à tous : la fragilité de la vie. Ce qui nous a forcés à remettre en question nos systèmes de croyances, mais aussi toutes les structures sociales qui régissent notre existence, pour chercher un sens plus profond et plus durable, à nous éloigner de la poursuite superficielle du bonheur et à nous concentrer sur des aspects plus essentiels concernant la santé mentale et le bien-être émotionnel, et aussi, à cultiver la résilience.

			Malgré cet effet plutôt positif, force est de constater que les troubles d’anxiété et la dépression demeurent très présents. Mais alors, pourquoi ces problèmes de santé mentale persistent-ils toujours malgré cette remise en question groupale ? Un élément de réponse pourrait résider dans notre approche collective du bonheur. Vous ne serez pas surpris si je vous dis que nous ne sommes pas tous guidés par les mêmes aspirations et les mêmes valeurs lorsqu’il s’agit de définir ce qui nous rend réellement heureux, n’est-ce pas ? Pourtant, la société nous impose souvent une vision unidimensionnelle du bonheur, qui ne tient pas du tout compte de notre diversité, aux uns et aux autres, ni de nos besoins propres. Quelque peu antinomique, non ?

			En regardant de plus près, nous pouvons observer que, dès notre plus jeune âge, nous sommes influencés par des normes sociales et culturelles qui nous dictent ce à quoi nous devons aspirer pour être heureux. Ce sont des idéaux de réussite (mariage, enfant, maison), de richesse matérielle (belle grosse voiture, par exemple), de beauté physique (être mince et musclé) et de statut social (médecin ou avocat, de préférence), qui sont souvent promus comme étant la voie ultime vers le bonheur… Mais cette vision restreinte (qui ne tient pas du tout compte de nos envies et besoins, vous l’avez compris) crée en réalité une pression extrême et permanente pour satisfaire toutes ces attentes extérieures, alors même qu’elles ne correspondent pas nécessairement à nos véritables besoins et à nos valeurs personnelles. Pire, nous intériorisons ces injonctions comme étant la normalité, ce qu’il faut accomplir, sans les remettre en question (ou très peu).

			Cette distorsion cognitive (encore elle !) entre ce que la société nous présente comme LA source de bonheur et nos aspirations profondes peut entraîner une hausse des troubles d’anxiété et dépressifs. Et ça paraît plutôt logique quand on y pense ! Lorsqu’on ne s’accorde pas le temps d’écouter ses propres besoins et de s’aligner avec ses valeurs profondes, on se sent tout simplement déconnecté de soi-même (encore faut-il que quelqu’un nous apprenne à les écouter… mais ça, c’est une autre histoire !). On se retrouve alors pris dans un cycle d’auto-jugement et de comparaison constante avec les autres. Notre anxiété et notre insatisfaction s’en nourrissent à cœur joie ! Et une conséquence particulièrement pernicieuse de cette situation, c’est la culpabilité. Mais pas de n’importe quelle manière ! Une culpabilité assortie d’une double peine (sinon ce serait moins drôle…). D’une part, nous souffrons de ne pas être aussi heureux que nous pensons que nous devrions l’être, en comparant notre réalité à l’idéal du bonheur que la société nous présente. Nous nous jugeons sévèrement, nous nous reprochons notre incapacité à atteindre ces normes irréalistes et nous nous sentons défaillants, anormaux, rejetés… Et d’autre part, cette culpabilité s’accompagne d’une croyance persistante selon laquelle nous sommes les seuls responsables de notre propre malheur. Nous internalisons donc l’idée que, si nous ne sommes pas heureux, c’est uniquement notre faute, car nous n’avons pas suivi la recette miracle de la réussite et du bonheur. Cette culpabilisation renforce encore davantage notre détresse émotionnelle et notre estime de soi déjà pas mal fragilisée…

			Cette notion de culpabilité assortie d’une double peine est particulièrement problématique, car elle nous maintient dans un cercle vicieux où nous sommes constamment confrontés à ce que nous percevons comme des échecs, ce qui alimente davantage l’anxiété et la dépression (une fois encore…). Nous nous sentons pris au piège, incapables de nous libérer de ce fardeau auto-infligé, et nous nous éloignons de plus en plus de notre véritable épanouissement.

			Mais l’une des problématiques majeures est avant tout que le bonheur est perçu comme un objectif à atteindre à tout prix. Brock Bastian, psychologue social à l’université de Melbourne, dit que « le bonheur est une bonne chose, mais sa création en tant qu’objet à atteindre, en tant que but, tend à l’échec 7 ». Cette quête obsessionnelle du bonheur (qui est largement exacerbée par les normes sociales et les attentes culturelles, bien entendu) nous incite à nous mettre une pression excessive pour être heureux et ressentir en permanence des émotions positives. Et cette pression elle-même peut se retourner contre nous ! Elle peut nous pousser à voir nos émotions négatives comme des signes de notre propre échec dans cette quête irrépressible du bonheur. N’avez-vous jamais entendu quelqu’un dire : « Je ne devrais pas me sentir triste… Si je suis triste, c’est que je ne suis pas assez positif » ou encore : « Je suis angoissé en ce moment, c’est sûrement parce que je ne médite pas assez. »

			Les travaux de Brock Bastian et de son équipe ont montré que cette manière d’interpréter nos émotions peut amplifier notre malheur puisque cela crée un cercle vicieux où notre insatisfaction engendre davantage de pression pour être heureux, ce qui à son tour renforce notre insatisfaction. Bref, un cercle destructeur et sans fin…

			Donc, plutôt que de nous libérer de nos fardeaux, cette quête du bonheur peut en réalité nous piéger davantage dans un état de détresse émotionnelle. Nous comparer sans cesse à des idéaux inatteignables et à des normes socialement imposées crée en réalité un véritable gap entre notre réalité et ces attentes irréalistes, ce qui vient renforcer un profond sentiment d’insuffisance… Nous développons alors une perception déformée de nos émotions et de nos expériences en considérant nos émotions dites « négatives » (tristesse, frustration, colère…) comme des échecs. L’anxiété et la dépression pointent alors le bout de leur nez, puisque nous sommes constamment pris dans une bataille intérieure totalement vaine pour répondre à des normes externes plutôt que d’écouter nos besoins intérieurs (parce qu’il est important de comprendre que nous ne gagnerons jamais contre notre corps… eh oui, il est incontrôlable). Et pourtant, nous avons vu naître des systèmes comme la « happycratie »…

			SI TU VEUX, TU PEUX !

			Il y a une notion que j’ai déjà évoquée et qu’il est indispensable de considérer pour comprendre l’apparition de cette détresse émotionnelle : c’est la culpabilité. La détresse émotionnelle qui émerge de cette quête incessante du bonheur est en grande partie enracinée dans la culpabilité qu’on ressent lorsqu’on ne parvient pas à atteindre les standards irréalistes imposés par la société. On se sent responsable de son propre malheur. Cette culpabilité nous pousse à nous juger sévèrement, à nous critiquer plus que de raison, notamment lorsque nous traversons des émotions « négatives ». Cette culpabilité à double tranchant agit comme un poids supplémentaire sur nos épaules (ce qui renforce l’anxiété et la dépression que nous cherchons précisément à éviter). En voulant à tout prix échapper à ces émotions dites « négatives », nous tombons en réalité dans un piège où la détresse émotionnelle se nourrit d’elle-même.

			Mais d’où cette culpabilité de se sentir responsable de son propre malheur vient-elle ? Nous enseignerait-on que nous sommes les seules personnes à blâmer ?

			Eh bien, en quelque sorte, oui… Cette culpabilité trouve ses racines dans différents facteurs, et le système américain de la méritocratie y est pour beaucoup. D’ailleurs, ne vous êtes-vous jamais dit : « Si je veux, je peux » ? Qu’il suffisait d’un peu de volonté, de détermination et de travail pour mériter ce qui vous revient de droit ? C’est cela, la notion de méritocratie. Si vous fournissez suffisamment d’efforts, alors vous obtiendrez votre récompense. Et ça, on nous l’apprend dès notre plus jeune âge, à l’école notamment… Et les réussites emblématiques d’Elon Musk, de Steve Jobs ou encore de Mark Zuckerberg n’en font pas moins état : le bonheur et la réussite sont accessibles à tous ceux qui le veulent et qui travaillent suffisamment dur. Le concept de méritocratie repose donc sur l’idée que la réussite est accessible à tous ceux qui font preuve de détermination et d’effort. D’après ce postulat, nous aurions un contrôle absolu sur notre destin (plus particulièrement sur nos réussites), et tout échec ou difficulté serait dû à un manque d’effort ou de volonté de notre part.

			Mais regardons ce système d’un peu plus près… N’avez-vous jamais entendu quelqu’un dire à une personne dépressive qu’il suffisait de se mettre un bon coup de pied aux fesses pour en sortir ? Comme si aller bien était supposé n’être qu’une question de volonté et rien d’autre… Donc, au prisme de la méritocratie, nous pouvons en conclure que, si nous n’arrivons pas à être heureux et à « réussir » – selon les normes sociétales –, nous ne pouvons nous en prendre qu’à nous-mêmes. Que nous sommes les seuls et uniques responsables. Et bonjour la culpabilité ! Cette pression que nous nous auto-infligeons est particulièrement renforcée par notre environnement social qui valorise et glorifie les réussites individuelles. Prenons l’exemple de Marco, un jeune étudiant qui suit des études en médecine. Dans notre société, nous le savons, cette profession est hautement valorisée et perçue comme un signe de réussite et de prestige. On loue constamment les médecins pour leur statut et l’aura que leur apporte ce métier, ce qui crée une attente sociale puissante selon laquelle devenir médecin est l’une des voies vers la réussite et le bonheur. Dans ce contexte, Marco se sent poussé à atteindre cet idéal. Alors pour y arriver, il va travailler dur. Il se fixe des normes extrêmement élevées pour réussir ses études, sacrifiant souvent son bien-être. Sauf que Marco ne se sent pas à sa place. Il sent bien que quelque chose cloche puisqu’il ne se sent pas épanoui dans ces études. Mais il n’y prête pas attention. Il continue ses études et devient finalement médecin. Enfin ! C’est le graal pour lui et son entourage. « Mon fils est médecin », dira sa mère à qui veut l’entendre non sans une once de fierté dans son regard. Mais pour Marco, c’est autre chose… Ce sentiment désagréable ne l’a pas quitté. Pire encore, il s’est accentué ! Pourtant, il est enfin devenu médecin. Il sauve des vies, il a de l’argent et un bon statut social. Il devrait être heureux après les neuf années de travail acharné qu’il vient d’accomplir. Enfin, c’est ce qu’on lui avait dit… Alors pourquoi ne l’est-il pas ? Un sentiment d’incompréhension et de culpabilité commence à naître chez Marco, mais il ne peut en parler à personne de peur d’être confronté au sempiternel : « Mais tu as tout pour être heureux, pourquoi ne l’es-tu pas ? » Son entourage ne pourrait pas comprendre. Et c’est vrai après tout, pourquoi ne l’est-il pas ? C’est sa faute. Il devrait l’être. Il a tout pour l’être en tout cas, d’après la société… Marco s’emmure alors dans le silence pour tenter de contenir les sentiments de honte, de culpabilité et de frustration qu’il ressent et arbore un masque social pour faire semblant et pour montrer que si, il est heureux, tout en essayant lui-même de s’en convaincre…

			L’exemple de Marco illustre bien la dynamique perverse de la méritocratie dans laquelle le bonheur et le succès seraient des récompenses méritées par ceux qui font preuve de détermination et de volonté. Quand on veut, on peut, non ? Cependant, cette croyance ignore complètement la complexité de la nature humaine et toute la dimension émotionnelle propre à chacun. C’est ce qu’on observe chez Marco. Il a suivi le chemin de la réussite préconisé par la société : être médecin. Mais il s’est rendu compte que la réalité de sa vie ne correspondait pas à l’idéal qu’il était censé atteindre. Il ressent un profond mal-être qui persiste même après avoir atteint ce que la méritocratie considère comme étant le sommet de la réussite. Ce sentiment d’être en inadéquation entre la vie qu’il a idéalisée et sa vie actuelle est exacerbé par la pression sociale qui elle, glorifie son succès (il a réussi des études de médecine, quand même !) et qui, ironiquement, crée une norme rigide pour le bonheur (il n’a donc pas le droit de se plaindre).

			Le récit de Marco met à nouveau en lumière une dissonance entre la quête d’un bonheur externe et la nécessité d’écouter nos besoins internes et nos aspirations intrinsèques. C’est à l’intérieur de cette quête, entre ce qui est prodigué et ce qui est vécu, que naissent des sentiments d’incompréhension, de déception et de culpabilité (et de honte, parfois). On voit donc comment la méritocratie nous amène à internaliser la croyance que nous sommes les seuls responsables de notre bonheur et de notre succès. Marco se juge coupable de ressentir ces sentiments négatifs et se sent obligé de correspondre à cette image idéalisée du médecin qui a « réussi », même si émotionnellement il n’en est rien.

			En fin de compte, le cas de Marco révèle l’impact dévastateur de la méritocratie sur notre santé mentale. Un système qui prône le mérite et le succès comme les seules voies vers le bonheur ne peut être source d’un épanouissement garanti, et lorsque nous nous en rendons compte, une distorsion cognitive se crée, où nos émotions négatives sont perçues comme des signes de notre propre échec.

			Parallèlement, la « happycratie » a émergé avec, en particulier, la montée du développement personnel et de la psychologie positive dans les années 1980 (qui ne connaît pas Tony Robbins ?!). La « happycratie » (ou industrie du bonheur) est un phénomène sociétal qui prône la recherche du bonheur comme étant THE objectif de vie. Ce phénomène inclut notamment le développement personnel et la psychologie positive, qui seraient censés mener au bonheur et à un épanouissement constant. Le graal, quoi ! Mais malgré ce que l’on peut penser, la « happycratie » n’est pas aussi idyllique que ça… En effet, à force de nous faire croire que nous pouvons être heureux (et ce, 24 heures sur 24, 7 jours sur 7) et que c’est un but que nous devrions tous chercher à atteindre, nous sommes conduits à ressentir une pression accrue, non seulement pour être constamment heureux, mais aussi pour éviter (ou réprimer) nos fameuses émotions « négatives ». Et ça, ça a de lourdes conséquences sur notre santé mentale. C’est notamment la sociologue Eva Illouz 8 qui a mis en avant les conséquences de cette quête absolue du bonheur, en particulier chez les adolescents. Elle a révélé que les vies idéalisées et parfaites constamment exposées sur les réseaux sociaux, auxquelles nos chers ados sont confrontés toute la journée, les ont conduits à se comparer sans cesse et à ressentir une pression énorme pour être heureux en permanence. Et cette injonction au bonheur crée là aussi une distorsion cognitive entre les aspirations individuelles (« je veux être heureuse comme cette fille, donc je fais tout comme elle ») et la réalité (« mais malgré tous mes efforts, je n’y arrive pas »), ce qui génère de l’angoisse et de la morosité. Et ces tendances sont devenues particulièrement visibles à travers des concepts tels que le phénomène « that girl », le style de vie « hygge » ou les encouragements à « devenir la meilleure version de soi-même » (ce qui revient donc à dire que nous ne serions pas encore au mieux de ce que nous pourrions être… et rebelote la culpabilité !). Ces messages, même s’ils se veulent bienveillants de prime abord, cachent souvent une dimension culpabilisante. Ils créent l’illusion que nous ne sommes pas bien comme nous sommes, que nous pourrions être encore mieux, qu’une formule toute prête existerait sur TikTok et que pour atteindre ce bonheur tant escompté, il suffit de la recopier. Mais si nous n’y arrivons pas, alors c’est entièrement notre faute, et cela est dû à un manque d’efforts de notre part, ou de résilience. Cette approche simpliste reflète en réalité les prémices d’un néolibéralisme où l’être humain est chargé d’assurer son propre bien-être (reléguant par conséquent la société au second plan) et ignore totalement la complexité de la vie et de nos émotions. Nos émotions « négatives » sont vues comme des échecs, on ne devrait pas les éprouver, ce qui génère une véritable privatisation de la souffrance. Tout ce système contribue à créer une véritable tyrannie du bonheur et de l’optimisme, en mettant en avant une vision unidimensionnelle de l’existence.

			Dans cette perspective, on voit comment la logique du développement personnel érige le bonheur comme un objectif totalement atteignable grâce à des techniques simples (recettes miracles ?) et un « travail sur soi ». Mais paradoxalement, elle crée l’effet inverse… Cette quête effrénée du bonheur est très souvent une source d’angoisse puisqu’elle résume le malheur et la pauvreté à des échecs (et donc, il faut les éviter à tout prix). Le bonheur se transforme alors en objet à atteindre. Or, comme l’explique le psychologue Brock Bastian, la création du bonheur en tant que but à atteindre est vouée à l’échec 9.

			ÊTRE HEUREUX DANS UN DES PAYS RÉPUTÉS LES PLUS HEUREUX, CE N’EST PAS SI FACILE !

			Brock Bastian est professeur de psychologie à l’université de Melbourne en Australie, et un beau jour, il s’est demandé si les habitants des pays réputés les plus heureux au monde (Finlande, Danemark, Suisse, Islande et Pays-Bas, selon le classement du World Happiness Report en 2021 10) étaient réellement les plus épanouis. Question un peu idiote, me diriez-vous ? Eh bien, la réponse va vous surprendre !
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