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Avant-propos


Être heureux ! On a beau dire, beau faire, surfer sur Internet ou cultiver des roses – l’un n’empêchant d’ailleurs pas l’autre –, rien n’a été inventé de mieux qu’être heureux pour avoir envie de se lever le matin. Et pour être heureux, chacun fait ce qu’il peut : le raid en 4×4, les vacances au Club Med, la réussite professionnelle (« Ah, si papa me voyait ! »), les conquêtes amoureuses, les stages de développement personnel, l’humanitaire et le bénévolat, l’engagement syndical ou politique, le dépassement de soi par le sport, les bonnes soirées entre potes, la super affaire en solde, etc, etc… Mais avez-vous remarqué ? Le bonheur saisi un instant ne dure pas. Alors il faut recommencer. Encore et toujours recommencer. Une bagnole plus rapide, le dernier Ipod, une femme parfaite, un mec nec plus ultra (« Ah ! si tu savais ma chérie… »), la pièce rare chez l’antiquaire, la promotion professionnelle inespérée dans la boîte, le record sportif, l’orgasme cosmique, le voyage au bout du monde (« Tu veux voir mon diaporama ? »), le lifting parfait avec un superchirurgien… Eh oui, toujours plus, plus fort, plus vite, plus beau, mais impossible de le saisir ce foutu bonheur ! Pourtant à la télé, ils en montrent des gens heureux, beaux, sûrs d’eux, le sourire dévastateur sur des dents ultrablanches, qui n’ont pas de problèmes. Alors hein, pourquoi pas moi ?

En vingt années de « Thérapie par l’Écriture », il m’est apparu que ce qui empêche d’être heureux provient essentiellement d’une chose à la fois simple et compliquée : une confusion entre ce qui pourrait vraiment nous rendre heureux et… ce que l’on croit qui va nous rendre heureux.

Pour commencer, admettons, si vous le voulez bien, que nous « fonctionnons » tous sur la base d’un système de valeurs. Celui-ci s’est établi naturellement par rapport à notre milieu d’origine, de valeurs qui justement prévalaient dans celui-ci, de notre groupe social (ouvrier, cadre, profession libérale…), de notre pays, de notre religion, de notre couleur de peau, etc. Cela crée bien des différences. Mais celles-ci ne sont que superficielles. Car qu’importe à quelle partie de la planète nous appartenons, nous partageons tous certaines « valeurs », ou plus exactement certains conditionnements qui, faute d’être respectés, deviennent culpabilisants : il est « bien » d’être généreux, « mal » d’être égoïste, « bien » de se contrôler, « mal » de se mettre en colère, « bien » de respecter ses parents, « mal » de… Et comme derrière ce séparatisme du bien et du mal se cache le fait d’être aimé ou non aimé (« si je ne fais pas ce qui est “bien”, on me rejettera ») – enjeu fondamental de notre vie ! -, un piège terrible se referme sur nous. Piège en général auquel nous n’échappons pas, car les mâchoires du bien et du mal, du jugement, du séparatisme, sont puissantes. Certains d’entre nous se débattront bien un peu – à l’adolescence souvent – pour retrouver une réelle liberté de penser, mais au mieux nous ne réussirons qu’à faire le contraire de ce qui nous a été inculqué, ce qui ne nous libère en rien. D’autres reproduiront leur modèle originel, dociles comme des moutons. Ils ne sauront jamais qui ils auraient pu être vraiment, n’étant devenus que ce que les diverses autorités (parents, religieux de toutes sortes, enseignants…) voulaient qu’ils fussent.

Pour sortir de ce piège – qui est le véritable obstacle au bonheur – il n’est d’autre solution que de remettre en question les valeurs qui nous ont été inculquées, de quelque autorité qu’elles proviennent. Prenez le respect par exemple. Magnifique valeur, n’est-ce pas ? Pourtant, en son nom, combien d’injustices commises, de colères refoulées, de trahisons de soi ? Et au nom de quoi ? Car les personnes que nous sommes censés respecter, sont-elles respectables en vertu de leur comportement exemplaire, ou bien parce qu’elles occupent vis-à-vis de nous une position telle que nous « devons » (système de valeurs) les respecter ?

L’une des clés du bonheur est d’être soi-même. Socrate ne décrétait-il pas « Connais-toi toi-même », ou en d’autres termes : « définis toi-même tes propres valeurs ». Ce qui n’est pas si simple, et même fatigant, car cela demande réflexion. Mais rassurez-vous, nous avons fait la moitié – eh oui la moitié seulement ! – du travail pour vous.

L’ Alphabet du Bonheur vous propose vingt-six courtes méditations pour voir le monde, les autres et vous-même autrement. La violence comme la colère ne sont ni bonnes ni mauvaises. Nous avons le droit – et c’est même parfois vital – de les traverser. Que savons-nous vraiment de l’amour ? Pourquoi ne sommes-nous pas à l’aise avec certains de nos désirs ? Est-ce si mal que cela d’être égoïste ? Quels sont mes principaux transferts, etc. ? « Et le verbe se fit chair », est-il écrit. Derrière les mots se cache la vie. Puisse ce livre vous aider à rendre la vôtre plus libre, plus heureuse, plus épanouie. Et puis… n’oubliez pas : l’abus de bonheur est favorable la santé !
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Voici une personne qui, à l’âge de 70 ans, à la suite d’un accident de voiture, perd à 90 % l’usage de sa main droite. Dès lors, toute sa vie tourne autour de son handicap. Pourtant cette personne peut encore marcher, mais elle ne veut plus sortir de chez elle ; elle peut encore lire, mais elle ne veut plus ouvrir un livre ; elle peut écouter la radio, mais elle ne veut plus rien entendre d’autre que le grand malheur qui l’a frappée. Autant dire que cette personne vit un enfer. Elle est malheureuse. Les années passent, rien n’y fait. Elle n’accepte pas.

Il eût pourtant suffi que…



 


Accepter, c’est dire oui à la Vie…


Même lorsque ce que la vie nous impose ne nous plaît pas !

Certes, il est bien légitime, humain, au moins dans un premier temps, de dire non à ce qui nous arrive de fâcheux, de se rebeller. C’est parfois même tout à fait justifié. S’indigner, comme l’a si bien vulgarisé Stéphane Hessel, et même résister, correspond en certaines circonstances à l’attitude juste. Dès que l’intégrité d’un être ou d’une société est, contre son gré, mise en danger, il est courageux et sain de ne pas dire oui.

En revanche, lorsque la vie nous « propose » un échec, une séparation, une déception… nous aurions tout intérêt, au lieu de refuser ce qui arrive, à nous poser la question : « Pourquoi cela m’arrive-t-il, et quel en est le sens, le message ? » Après avoir tenté de répondre – le plus honnêtement possible – à cette question, deux hypothèses apparaissent :


•  Soit ce qui advient est le résultat de ce que nous avons été, c’est-à-dire que l’on récolte ce que l’on a semé : échec à un examen parce que l’on n’a pas assez travaillé, séparation sentimentale parce que nous n’avons pas su ou voulu entendre notre partenaire, maladie même, parce que notre hygiène de vie laisse depuis longtemps à désirer, etc. Dans ce cas, deux solutions : premièrement nous acceptons les conséquences de nos comportements, et alors nous relativisons notre souffrance, ce qui nous donne toutes les chances d’évoluer positivement ; secondement nous les refusons, et alors nous continuerons à patauger dans notre souffrance sans que rien n’évolue favorablement pour nous ;




•  Soit ce qui nous arrive ne semble vraiment pas en lien avec nos comportements, et là bien sûr l’acceptation devient… inacceptable ! Et pour cause. Nous semblons être victimes d’une injustice quasi divine. Mais que savons-nous du Divin et des Lois qui président à nos destins ? Qui sait si ce qui apparaît à nos cerveaux limités comme injuste ou immérité, n’est pas – et je vous vois déjà bondir ! – une chance ? Qui sait si une perte d’emploi, nous obligeant à une remise en question, ne débouchera pas sur une activité plus proche de nos véritables talents ; si une séparation amoureuse, si douloureuse soit-elle au départ, ne nous offrira pas la chance de rencontrer une personne plus favorable à notre épanouissement ; si un accident même, qui nous oblige à rester plusieurs mois alité, ne sera pas l’occasion d’un salutaire bilan grâce auquel nous serons par la suite plus justes dans nos choix de vie, et donc à terme plus heureux ?



Rien au fond – si nous regardons ce qui nous arrive avec lucidité et humilité – n’est vraiment négatif. Tout dépend de ce que nous allons en faire. En essayant – je dis bien « essayer » – de pratiquer l’acceptation lucide telle que je viens de l’évoquer, non seulement nous atténuons nos souffrances liées à la tuile qui nous tombe sur la tête, mais nous nous offrons la chance de réinventer notre vie. Certes, cela demande un effort ! Un effort difficile. Il est tellement plus simple de se complaire dans la non-acceptation et la souffrance. « Voyez, mais voyez comme je suis malheureux, comme je n’ai pas de chance, comme tout cela est trop injuste… » On vous dira « oui » bien sûr, histoire de ne pas vous enfoncer encore plus. Méfiez-vous pourtant de cette générosité-là, de ceux qui épousent d’emblée votre cause. Les vrais amis eux, vous écouteront, vous soutiendront, mais ils ne manqueront pas de vous poser la question : « Alors, dis-moi, que s’est-il passé vraiment ? » Sous entendu : « Pourquoi cela t’est-il arrivé ? »

À partir de cette question banale, ils vous « obligeront » à creuser, à chercher, à vous remettre en question, et ainsi, à faire un pas sur le difficile chemin de l’acceptation, première clé du bonheur.


Attention : l’abus de bonheur est favorable à la santé.
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Le grand Brel, jeune, souffrait d’une forme de laideur. Il avait écrit un rêve, son rêve, dans la chanson « Jacky », à travers des mots poignants :

« Être beau, beau, ne serait-ce qu’une heure durant, beau, beau, beau et con à la fois ! »

Cri désespéré qui montre toute l’importance de la « beauté »… pour être bien dans sa peau, donc… heureux. Il était même prêt, ne serait-ce qu’une heure durant, à sacrifier son intelligence.

Vers la fin de sa vie, Brel était incontestablement devenu beau ; de nombreuses photos l’attestent.

Que s’était-il donc passé ?
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