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Bonne nouvelle,
le bonheur est scientifique !

C'est assez énervant tous ces gens qui rayonnent de bonheur. J'ai l'impression d'en voir partout : à la télé, dans les magazines, les publicités. Il n'y a pas très longtemps, j'ai croisé dans la rue des hurluberlus qui proposaient des câlins gratuits aux passants ; ou encore des utopistes qui organisaient une régate d'optimistes sur le canal de l'Ourcq à Paris pour promouvoir une Journée officielle du bonheur. Il y a même une agence de presse, Reporters d'Espoirs, qui s'est spécialisée dans la diffusion d'informations exclusivement positives.




Avant, pour réussir dans la vie, il fallait gagner plein d'argent, grimper dans l'échelle sociale, maximiser son rendement au travail, entretenir sa forme physique. J'ai cédé à toutes les modes, les unes après les autres. Avec plus ou moins de
succès, d'ailleurs. Mais j'ai fini par comprendre que je faisais fausse route et que le culte de la performance était devenu vieux jeu. Car maintenant, il faut impérativement ressembler au ravi de la crèche et se coller des smileys sur le front. On entend partout la même devise : mort aux taciturnes !




Moi, par comparaison aux autres, j'ai souvent l'air d'un triste sire. Non pas que je sois spécialement malheureux ; et encore moins dépressif. Mais on ne peut pas dire non plus que je sois au summum de la béatitude. La vie étant trop courte pour ne pas profiter à fond de ses bienfaits, je me suis décidé, un beau jour, à réagir. Je ne voulais pas prendre le risque de passer à côté de la tendance du moment et de me retrouver au ban de la société.




J'ai d'abord dévalisé le rayon " Art de vivre " de ma librairie. Il y avait des centaines de livres sur le sujet : manuels de développement personnel, brochures de naturothérapie, fascicules de méditation bouddhiste, essais philosophiques sur l'hédonisme, romans de la félicité... Difficile de s'y retrouver dans ce fatras. La vendeuse m'a expliqué que le créneau de la " bibliothérapie "
prospérait incroyablement en ce moment : des best-sellers fabriqués et écoulés à la pelle.




Mais c'est en me promenant dans les allées du Salon zen, bien-être et développement personnel de la porte Champerret à Paris que j'ai trouvé la documentation la plus complète sur le sujet. Stand après stand, j'ai discuté avec des guérisseurs qui se disaient tous " diplômés ", " agréés ", " accrédités " ou " certifiés " soit d'une école, soit d'un maître à penser. Ils m'ont présenté une kyrielle de techniques - " ancestrales ", " alternatives ", " asiatiques ", " holistes " - auxquelles je n'ai pas compris grand-chose, si ce n'est qu'elles m'ouvraient un accès direct vers le septième ciel.




Jusqu'à présent, je pensais bêtement que le bonheur arrivait par surprise, sans bien savoir à l'avance ce qui pourrait le susciter. Un moment de grâce inopiné, en quelque sorte ; ou qu'à l'inverse, il advenait au terme d'une quête spirituelle de longue haleine, supposant érudition et sagesse. Erreur. Aujourd'hui, l'extase est à portée de la main, là, tout de suite. On sait la provoquer, la cultiver, la reproduire. Il suffit de savoir comment s'y prendre, et d'y mettre un peu de bonne volonté. Ce ne sont pas les recettes qui
manquent. On en compte des dizaines sur le marché, des trucs tout simples qui peuvent changer notre vie.




J'ai commencé par le plus facile : quelques séances de Qi Gong curatif, une pratique traditionnelle chinoise permettant de retrouver la paix intérieure. En parallèle, je me suis acheté un équipement complet de luminothérapie, avec simulateur de l'aube, de manière à réduire ma production de mélatonine et à prévenir un éventuel " trouble affectif saisonnier ".




Sentant un léger mieux, je me suis lancé avec frénésie dans une multitude d'expériences nouvelles. Médecines douces : homéopathie, acupuncture, sophrologie, Reiki... Boutiques bio pour goûter à l'aromathérapie. Stages de " rigologie " sur mon lieu de travail. Cours particuliers avec un " coach de vie " réputé. À part le Prozac et la chirurgie esthétique, j'étais prêt à tous les sacrifices pour vivre heureux.




Le résultat sur mon humeur ? Très médiocre à vrai dire, malgré la conviction que j'y mettais. J'ai même eu la désagréable impression, après avoir dépensé des fortunes, de me faire rouler. Au
point de me demander s'il n'y avait pas quelques charlatans dans ce business. Des gourous de la béatitude qui cherchent surtout à profiter de notre crédulité.




Devais-je abdiquer pour autant ? Certainement pas. Mon aspiration au mieux-être était devenue trop obsessionnelle, trop urgente pour que j'y renonce aussi facilement. En revanche, il fallait que je change radicalement de méthode, que je travaille mon sujet avec beaucoup plus de rigueur et d'exigence intellectuelles. Des savants renommés et incontestables, voilà ce qu'il me fallait. Eux ne me raconteraient pas de sornettes sur le paradis terrestre.




C'est ainsi qu'a débuté mon périple. Il m'a mené dans le monde méconnu des nouvelles sciences du bonheur, beaucoup plus loin que je ne l'imaginais au départ. On en sait encore peu de choses en France, mais des disciplines telles que la psychologie, la sociologie, l'économie, la neurobiologie ou la génétique se ruent en cortège vers ce nouvel eldorado de la connaissance. Depuis une dizaine d'années, on ne compte plus les publications, les études, les symposiums, les indicateurs statistiques et les découvertes fracas
santes qui nous laissent désormais entrevoir un avenir radieux.




Attention, ici on ne parle pas de rebouteux qui refourguent aux gogos les secrets du nirvana ordinaire, mais bien de sommités de l'université et de la recherche : des prix Nobel, des professeurs à Harvard, des éminences grises de gouvernements, des dirigeants d'organisations internationales. Tous n'ont plus qu'une seule idée en tête : accroître notre niveau de félicité.




Bonne nouvelle, donc, puisqu'on nous prédit que le xxie siècle sera celui du bonheur scientifique.





LE BONHEUR EST DANS L'ASSIETTE

David Servan-Schreiber


J'ai d'abord eu la chance de pouvoir rencontrer David Servan-Schreiber, à la fois médecin et psychiatre, mais surtout authentique expert en bonheur. Son livre Guérir le stress, l'anxiété et la dépression sans médicaments ni psychanalyse avait fait un tabac en librairie. Entre deux déplacements aux États-Unis, il a eu la gentillesse de me recevoir chez lui, tout près de Paris. Il m'a accueilli dans sa cuisine où il avait préparé un repas anti-cancer. En entrée, une salade d'endives mélangées à des betteraves, des pommes, des oignons et du persil. En plat, des œufs Omega 3 cuits à l'huile d'olive, relevés de poudre de curcuma et d'un filet de sirop d'agave. Le tout était accompagné d'un pain multi-céréales au levain et arrosé d'un Mouton Cadet. " Pas plus de deux verres par jour pour les hommes ", m'a-t-il précisé.





J'étais légèrement sceptique sur l'utilité d'un tel régime. Mais quand il m'a montré les courbes de
progression de l'obésité en France et aux États-Unis au cours des vingt dernières années, j'ai dû admettre qu'il n'avait pas tort d'insister sur l'importance d'une bonne hygiène alimentaire. J'ai avalé mon repas sans rechigner. Une fois rassasié, j'ai écouté David Servan-Schreiber m'expliquer les bases d'une vie meilleure. Il avait la voix douce, l'œil bleu et l'esprit clair.








Comme beaucoup de gens, j'aimerais bien être plus heureux ! J'ai donc décidé de consulter les plus grands spécialistes de la question pour y parvenir. Quels conseils simples pouvez-vous me donner ?




D'abord, l'alimentation. Elle joue un rôle essentiel dans le développement du bonheur. Elle est source de plaisir et contribue directement à une bonne santé physique. Prenez une boisson comme le thé. À chaque variété correspondent des odeurs, des goûts, des couleurs qui éveillent une multitude de sensations agréables et influencent l'humeur, à l'instar de toute nourriture. De plus, le thé a sans doute des vertus préventives contre certaines maladies, tel le cancer, qui est une pathologie nettement moins fréquente en
Asie qu'en Europe. De nombreuses études établissent une corrélation entre l'humeur et certains nutriments, en particulier les Omega 3. Ça peut paraître ridicule, mais ceux qui ont des taux d'Omega 3 élevés dans le sang diminuent fortement leurs risques de dépression. Pour augmenter votre bien-être, je vous conseille donc de manger du poisson au moins deux fois par semaine, du poisson gras principalement : sardines, même en boite de conserve, foie de morue, maquereaux, saumon et anchois entiers, pas les petits anchois salés.







Mais en quoi les Oméga 3 peuvent-ils influencer favorablement notre humeur ?




La neurobiologie travaille beaucoup sur cette question. Elle a prouvé que les Omega 3, tout comme les Omega 6, sont des constituants des membranes du cerveau et des neurones. Les premiers rendent les cellules plus souples, les seconds renforcent leur rigidité. Bien qu'ils soient essentiels à l'équilibre physiologique, les Omega 3 et les Omega 6 ne sont pas fabriqués par l'organisme. Ils ne peuvent provenir que d'une alimentation équilibrée.








Je crois que vous attachez également une grande importance à ce que vous appelez la " communication émotionnelle "1. Peut-elle vraiment nous aider à être plus heureux ?





La plupart des spécialistes du sujet vous diront que la qualité des relations humaines contribue beaucoup plus au bonheur que l'argent et la possession des biens matériels. L'homme est un primate social. Voyez les singes : ils vivent en groupe de trente ou quarante. Au moment de la puberté, les mâles sont rejetés de leur groupe d'origine et doivent s'insérer dans un autre groupe pour y passer le reste de leur vie. Pendant cette période de transition, qui dure deux ou trois mois, ils sont seuls dans la jungle. À cause de cette solitude, leur taux de mortalité monte alors à 50 %. Autrement dit, un primate qui vit hors du groupe a une chance sur deux de mourir. Dans notre cerveau émotionnel, quelque chose continue de fonctionner sur ce mode. Nous
savons qu'en étant rejeté par les autres, nous risquons de mourir. C'est pourquoi nous sommes extrêmement sensibles à la nature de nos relations au travail, à la maison, avec notre famille, nos amis... Il y va de notre survie. Une étude très intéressante a montré les liens entre bonheur et activité professionnelle. Contrairement à ce qu'on aurait pu imaginer, les gens les plus heureux sont les instituteurs, les psychologues et les pompiers, bref tous ceux qui exercent des professions d'aide. Car ce qui rend les gens heureux dans leur métier, c'est le sentiment d'être en relation directe avec un être humain et de pouvoir lui apporter quelque chose de concret.







Et si l'on n'est ni instituteur, ni psychologue, ni pompier, comment peut-on faire pour se sentir mieux ?




Vous pouvez bien sûr avoir une autre activité ! Mais l'essentiel consiste à entretenir des relations humaines qui vous donnent le sentiment d'être apprécié, de pouvoir donner quelque chose, d'être enrichissant pour les autres. Il suffit d'avoir l'impression d'améliorer la vie des gens qui vous entourent. Dans mon travail, quand je parle de la
communication émotionnelle, j'explique comment faire pour s'enrichir mutuellement.







C'est-à-dire ?




Il faut savoir que certaines formes de communication viennent systématiquement détruire l'harmonie entre les interlocuteurs. Pourtant, ce sont souvent des modèles qu'on nous a enseignés à l'école, comme le cynisme. Cette attitude est couramment utilisée, par exemple dans les émissions de télévision : les propos les plus cyniques, les plus cinglants, ceux qui sont dits avec rapidité pour faire mouche et faire mal, sont particulièrement appréciés et mis en valeur. C'est quelque chose que notre culture a valorisé. Pourtant, toutes les études montrent que dans une relation, le cynisme tue, quelle que soit la nature de la relation. Plus il y a de cynisme, plus le risque de discorde et de mésentente est important. Il faudrait apprendre à le bannir, même pendant les scènes de ménage ! Si votre femme vous dit : " Pour qui tu me prends ? Je ne suis pas ta bonne ", évitez de lui répondre : " Si tu étais ma bonne, au moins la maison serait propre ! "








Faut-il s'interdire tout cynisme ?





Oui, absolument ! Il faut bien reconnaître que le cynisme procure toujours une petite satisfaction, celle de se sentir plus fort que l'autre. Mais cette joie mesquine ne vaut pas grand-chose, elle ne permet pas de construire, de nourrir et d'enrichir une relation. On nie l'autre d'une certaine façon, ce qui détruit forcement une part de la relation.







Nous avons donc tous la capacité d'être plus heureux, mais à condition de mieux se contrôler ?




Exactement. C'est ce que la psychologie positive appelle " mindfulness ", c'est-à-dire la " pleine conscience " ou le " contrôle de la conscience ". Pour la communication émotionnelle, il est important de savoir faire la différence entre ce qui fait mal et ce qui nourrit, le but étant de passer plus de temps à nourrir une relation. Un très beau conte amérindien illustre bien la conception qui est à la base de la psychologie positive. Un grand-père raconte à son petit-fils que deux loups combattent en permanence dans la tête et le
cœur de tout être humain. " Le premier, précise-t-il, représente la méchanceté, l'avarice, la jalousie, le désir de posséder, la peur. Le second incarne la douceur, la gentillesse, la générosité, l'altruisme, la joie. Ces deux loups s'affrontent pour contrôler la personnalité de chacun d'entre nous. " Le petit garçon regarde alors son grand-père et lui dit : " Mais quel est le loup qui gagne chez les êtres humains ? " Son grand-père lui répond : " Celui que tu nourris ". C'est une très belle histoire, parce que c'est exactement ça la " pleine conscience ". Elle consiste à choisir à chaque instant lequel des deux loups il faut nourrir : celui de l'envie, de la jalousie, de la colère, ou celui de l'affection, de la générosité, du partage.







Vous parlez de " psychologie positive ". Qu'elle est la différence avec la psychologie tout court ?




Depuis toujours, la psychologie et la psychiatrie ont pris les maladies mentales comme unique sujet d'étude. Le travail des thérapeutes consistait à tenter de soigner leurs patients en les ramenant à un état dit " normal ". La psychologie positive n'étudie pas du tout le même cas de figure. Elle
s'intéresse spécifiquement, sciemment à des individus qui vont bien, et elle se donne pour objectif de leur enseigner à aller encore mieux, à les rendre encore plus heureux. Son histoire fondatrice est très belle. Martin Seligman, le président de l'Association Américaine de Psychologie, avait une petite fille de cinq ans qui, un jour d'automne, l'aidait à ramasser des feuilles mortes devant la maison. Au bout d'un moment, elle en a eu assez et s'est mise à jeter les feuilles mortes en l'air en criant joyeusement : " Youpi ! " Et là, Martin Seligman, l'un des plus grands professeurs de psychologie des États-Unis, a grondé sa petite fille : " Nicky, on n'est pas là pour rigoler, on est là pour mettre les feuilles dans des sacs poubelle ". Elle s'est alors tournée vers lui, les mains sur les hanches, et lui a dit : " Tu te souviens quand j'avais deux ans et que je pleurais tout le temps ? Eh bien, la chose la plus difficile que j'ai faite dans ma vie, c'est de décider que j'allais arrêter de pleurer. Et j'ai réussi. Toi, tu as cinquante-cinq ans, il est peut-être temps d'arrêter d'être tout le temps grognon ". C'est à ce moment-là que le scientifique dit avoir compris la clé de l'existence heureuse : sa petite fille avait appris à maîtriser ses émotions négatives pour se créer des émotions positives. Et lui, qui s'était
toujours contenté d'accomplir des tâches sans y mettre particulièrement de plaisir, se devait d'apprendre aussi à se créer des émotions positives.







Cette branche de la psychologie est-elle récente ?




Elle date de la fin des années 90. Mais vous devriez rencontrer Tal Ben-Shahar, il serait formidable pour vous en parler. Il enseigne la psychologie positive à l'université d'Harvard, aux États-Unis. Son cours est d'ailleurs celui qui a le plus de succès sur le campus, ce qui est quand même un signe des temps. Il propose à ses élèves de pratiquer des exercices assez simples, à faire soi-même à la maison, mais dont les études montrent qu'ils ont des effets bénéfiques, sans qu'il soit nécessaire d'entrer dans une relation thérapeutique avec un psychologue, un coach ou un psychiatre. Ce n'est pas onéreux, et un large public y a accès. C'est donc très intéressant. Alors, est-ce que ça marche pour autant à tous les coups ? Probablement pas. Mais même en médecine, avec les antibiotiques par exemple, les traitements ne marchent pas à tous les coups.








Que pensez-vous du yoga ou des exercices de méditation ? Sont-ils utiles au bien-être ?





La méditation contribue au bonheur. Le yoga aussi, de façon indirecte. Aujourd'hui, les travaux réalisés en neurobiologie sont capables de montrer que les gens qui méditent, activent davantage le cortex préfrontal gauche, c'est-à-dire le cortex associé à l'optimisme, au bien-être, à la joie de vivre. Simultanément, ils réduisent l'activation du cortex préfrontal droit, qui est associé au pessimisme, à la dépression, au doute. Sur le plan physiologique, on sait maintenant que la méditation peut jouer un rôle pour développer une attitude plus positive. D'après certaines études, elle aurait même un effet sur le système immunitaire : si on injecte le vaccin de la grippe aux personnes qui ont appris à méditer pendant huit semaines environ, elles fabriquent beaucoup plus d'anticorps que la moyenne des gens. Mais au-delà de ces techniques de méditation, ce que je retire de ma propre pratique, c'est qu'il est surtout important de prendre un peu de temps pour soi, tous les jours. C'est une façon de se rappeler qu'on a du respect et de l'amour pour soi. Curieusement, on le fait pour son chien sans se
poser de question. J'en ai eu plusieurs et je les ai beaucoup aimés. On s'occupe d'eux, on les sort deux fois par jour pendant un quart d'heure, on les nourrit affectueusement. Il faut faire pareil avec soi-même. Quinze minutes de yoga ou de méditation, c'est un peu comme si l'on promenait son chien intérieur. On devient son propre maître : " Tu comptes, tu existes, je m'occupe de toi ". On se sent nourri et du coup on est plus disponible pour nourrir les autres.

OEBPS/cover.jpg
Stéphane Osmont

ALA
POURSVUITE
DU BONI'IEUR

David Servan-Schreiher
Boris Cyrulnik
Eric Wilson, Daniel Kahneman
Richard Davidson
Tal Ben-Shahar, Ruut Veenhoven
Pascal Bruckner

n
Albin Michel





