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  À ma mère,

    qui m’a mis sur la voie,

    m’a toujours encouragé à poursuivre mes rêves,

    et sans qui ce livre n’existerait pas.



UNE SORTE DE PRÉFACE POUR VOUS DONNER ENVIE

Cher lecteur,
Quoi, encore un livre sur le bonheur ? Pour quoi faire ? Il en existe déjà tellement.
Oui, mais. Ce livre est différent des autres. D’abord, parce que c’est celui que vous tenez entre vos mains, ici et maintenant. Et ce n’est probablement pas un hasard. Ensuite, parce que c’est un livre écrit par un cancre du bonheur.
Je n’ai aucune qualification officielle pour vous parler du bonheur. Je n’ai pas reçu de diplôme m’y habilitant. Je ne suis ni un maître ni un sage, et je suis même loin, bien loin, d’avoir atteint l’éveil spirituel. Je suis un mec normal.
Ce qui me permet d’écrire ce livre, c’est plutôt tout ce que j’ai connu dans ma vie d’avant : les échecs, les galères, la dépression, l’addiction. Le stress et le spleen. Les pensées suicidaires.
Mais ça, justement, c’était avant.
Beaucoup de choses ont évolué dans ma vie depuis que je l’ai mise en chantier et que j’ai commencé à travailler sur moi, il y a quelques années. Beaucoup, mais pas tout. Car, même si j’ai progressé sur la question du bonheur, je suis loin d’avoir atteint le nirvana : il m’arrive encore régulièrement de ressentir du stress, de la colère, de la tristesse, d’éprouver de la peur ou de la frustration… et de batailler avec diverses addictions. En d’autres termes, ma perspective est sans doute la même que la vôtre : je suis loin d’être parfait, mais j’essaye de m’améliorer.
Même si je ne suis pas arrivé au bout de mon chemin, ces dernières années j’ai vu s’opérer en moi des changements tellement dingues que j’ai à cœur de partager les principes et les pratiques responsables de cette transformation. Je dirais même que le partage de ces idées est devenu ma plus grande passion.
Grâce à elles, et en dépit des aléas du quotidien qui continuent à m’affecter, je peux dire aujourd’hui que je suis littéralement amoureux de la vie. Et que j’ai bien plus accès qu’auparavant à ce qu’on peut appeler le bonheur.
Cela dit, même si dans Les Antisèches du Bonheur le concept de bonheur est clé, la notion d’antisèche est tout aussi importante. Nos vies vont souvent à 200 à l’heure. Une antisèche, c’est un petit truc qui permet aux mauvais élèves d’arriver néanmoins à de bons résultats.
Quand j’évoque les mauvais élèves, je ne veux pas parler des gens « malheureux ». Car, nous le verrons, il n’y a pas d’un côté les gens heureux et de l’autre ceux qui ne le sont pas : nous sommes tous en alternance perpétuelle entre le bon et le moins bon. Ce qui nous différencie les uns des autres, c’est la fréquence et l’intensité de ces alternances. Et, à moins d’être le dalaï-lama, nous avons tous une énorme marge de progression : nous avons tous besoin de petits trucs, peu chronophages, pour améliorer – voire transformer – notre quotidien.
Car notre cerveau fonctionne comme un muscle. Si on veut qu’il nous serve au meilleur de ses capacités, qu’il révèle son potentiel, certains exercices sont essentiels. C’est exactement le même mécanisme que pour notre corps : parfois, on aimerait bien se mettre des électrodes sur les abdos pour qu’une machine nous muscle sans qu’on ait à fournir d’efforts ; on aimerait bien prendre une pilule qui maximise nos facultés mentales ou notre bien-être. Mais ces solutions instantanées sont des leurres, qui vont de l’inefficace au nocif. Si je me dope pour être plus musclé, si je prends une drogue pour me sentir bien, je vais éprouver des bienfaits à court terme, mais derrière, l’addition risque d’être salée.
Selon le principe de Pareto, qu’on appelle aussi « la règle du 80/20 », pour de nombreux phénomènes, 80 % des effets proviendraient de 20 % des causes. Imaginez par exemple les bienfaits pour votre corps d’une séance de sport de 90 minutes : selon la loi de Pareto, 80 % de ces bienfaits seraient acquis lors des 18 premières minutes d’effort.
C’est exactement le principe de ces Antisèches : présenter ces petites choses qui, sans bouleverser votre quotidien, auront sur lui un impact immense.
Depuis quelques années, mon travail consiste à découvrir et à tester différentes approches pour ensuite partager celles qui, selon mon vécu, fonctionnent le mieux. Ces principes et techniques sont devenus une méthode à part entière, qui a fait ses preuves auprès de la communauté des Antisèches du Bonheur, et qui forme aujourd’hui un tout. Bien sûr, mon travail d’exploration n’étant pas terminé (il ne le sera vraisemblablement jamais), cette méthode est comme un laboratoire. Elle continuera à évoluer. Mais une chose est sûre : les concepts et les pratiques que vous allez découvrir dans les pages qui suivent sont non seulement simples, mais encore et surtout d’une efficacité redoutable. Quel que soit votre « niveau » actuel de bonheur, si vous les mettez en œuvre, vous serez émerveillé des changements qui vont s’opérer dans votre vie.
Pour de vrai.


EN GUISE D’INTRO

Évoluer ou mourir
« How do we sleep while our beds are burning ? »
Midnight Oil


Nos sociétés font face aujourd’hui à des défis sans précédent : le dérèglement climatique semble annoncer la fin prochaine de notre espèce, les inégalités ne cessent d’augmenter et l’on voit des régimes dictatoriaux et liberticides s’installer partout dans le monde. Dans ce contexte, certains semblent considérer que la recherche du bonheur est une quête égoïste. En gros : c’est la merde et on va dans le mur. Est-ce vraiment le moment de se regarder le nombril ?
Justement et plus que jamais : oui.
Il me semble qu’il existe deux manières de changer le monde, deux approches radicalement différentes mais totalement complémentaires.
La première est « macro ». Elle concerne les actions des gouvernements, des organisations internationales, des individus fortunés et influents : elle passe par les lois, les traités, la répartition des ressources. Cette approche a beau être essentielle, aujourd’hui, elle montre aussi ses limites : à l’heure où j’écris ces lignes, l’Angleterre est enlisée dans le Brexit, l’Amérique est en pleine régression sous Trump, et aucun plan d’action concret n’a été mis en place à l’échelle internationale pour limiter le dérèglement climatique. Nous sommes à bord d’un train qui fonce à grande vitesse dans un mur et nous avons perdu la foi dans la rationalité et l’efficacité de nos institutions démocratiques.
La deuxième approche est « micro ». C’est celle que prônait Gandhi lorsqu’il invitait l’humanité à être le changement qu’elle souhaitait voir dans le monde. L’idée selon laquelle la seule personne que je suis capable de changer, c’est moi. Cela peut sembler insignifiant. Mais, en fait, c’est énorme. Car, si je me change, j’augmente les chances que les gens autour de moi changent aussi. Et si chacun change, alors, petit à petit, on change le monde.
Comme l’explique le penseur Eckhart Tolle dans son livre Nouvelle Terre1, aujourd’hui, nous n’avons plus le choix : nous devons évoluer ou bien mourir. Mais ce n’est pas une situation inédite. Car notre espèce et celles qui l’ont précédée sont déjà passées par là.
Il y a des millions d’années, la vie animale n’existait que sous l’eau. Progressivement (encore des millions d’années durant), une partie de la faune sous-marine s’est aventurée sur la terre ferme. Ce milieu fait d’air et de forte gravité était pourtant loin d’être accueillant pour des créatures qui n’avaient jamais connu que l’eau. Pourquoi se sont-elles risquées à la surface, dans un environnement si hostile ? La réponse n’est qu’une supposition, mais elle semble tomber sous le sens : pour bon nombre de ces créatures, les conditions de vie sous-marines étaient sans doute devenues insupportables. De là seraient nés nos ancêtres les amphibiens. Il est vraisemblable qu’ils aient vu le jour parce que leurs propres ancêtres n’ont eu d’autre choix que d’évoluer ou mourir.
Aujourd’hui, nous sommes dans une situation semblable à celle de ces poissons devenus crapauds : nous devons apprendre à interagir différemment avec nous-mêmes, avec les autres et avec notre environnement. Si nous ne voulons pas mourir, nous n’avons d’autre choix que d’évoluer.
Savoir se donner plus de bonheur et limiter sa souffrance est loin d’être un acte nombriliste : il s’agit au contraire de l’acte le plus engagé que l’on puisse accomplir pour tenter d’appréhender les problèmes auxquels nous faisons face en tant qu’espèce.
C’est la fameuse règle du masque à oxygène dans les avions : je dois d’abord mettre le masque sur mon visage avant d’assister qui que ce soit d’autre. Sinon, je vais m’asphyxier et je ne pourrai venir en aide à personne. Il en va de même pour le bonheur : nous devons chacun savoir nous rendre heureux pour être en mesure de contribuer au bonheur des autres. Car on ne peut donner aux autres que ce que l’on sait se donner à soi-même.
Soyons égoïstes, disait le sage indien Osho, car c’est le seul moyen d’être altruistes.


Dr Bonheur et Mr Jo
« Je regrette qu’il faille une vie pour apprendre à vivre. »
Jonathan Safran Foer


Je m’appelle Jonathan, ou Jo. Je suis né à Paris en 1978, d’un père californien et d’une mère parisienne. À la maison, quand j’étais petit, on regardait religieusement la série télé une histoire de lutte intrafamiliale et d’argent dans « l’univers impitoyable » du pétrole, au Texas. Et puis Dynastie, une autre histoire de famille américaine, avec beaucoup de beaux brushings et encore plus de querelles d’argent. J’ai grandi aussi avec les films de Michael J. Fox, que je louais en VHS dans mon vidéoclub de quartier, à Paris. Il y avait bien sûr Retour vers le futur, mais aussi d’autres films moins connus, comme Le Secret de mon succès qui m’avait profondément marqué : l’histoire du livreur de courrier dans une grande entreprise, qui en gravit peu à peu les échelons pour devenir le patron – un film à l’image de ce rêve américain auquel on adhérait à l’époque, en France, sans trop se poser de questions. Un film qui offrait une « formule bonheur » sans équivoque : succès matériel + romance à l’eau de rose = happy end.
Pour l’enfant des eighties que j’étais, la définition du bonheur était claire : réussir, gagner beaucoup d’argent, avoir du pouvoir, épouser une belle femme.
Nourri de cette culture hollywoodienne, j’ai tout fait pour suivre le chemin qu’elle m’indiquait vers la réussite : après le bac, j’ai fait de prestigieuses études de droit, à Paris et à New York, et puis je suis entré dans un grand cabinet d’avocats, à Wall Street. C’était en 2003, j’avais vingt-cinq ans et l’impression d’avoir atteint tous les objectifs que je m’étais fixés.
Pourtant, très vite, j’ai violemment éprouvé les limites de mon rêve : je n’étais pas du tout heureux. Je me sentais enfermé dans une prison dorée – une prison remplie de bourreaux hyper-matérialistes et frustrés – et j’avais l’impression de passer à côté de tout ce que le monde avait à offrir. Je vivais dans un stress permanent, je mangeais mal, je dormais peu, je pleurais souvent, j’étais enchaîné à mon BlackBerry et je fumais cigarette sur cigarette. L’hiver, à New York, mes mains saignaient à cause des multiples pauses-clope dans le froid coupant.
Pour anesthésier mon spleen, je consommais des drogues : beaucoup d’herbe, dans un premier temps, puis de la coke et, par la suite, à peu près toutes les drogues récréatives imaginables. Je travaillais comme un fou toute la semaine et, le week-end, les substances me permettaient d’étouffer mon mal-être. Mais le lundi, le retour au réel n’en était que plus dur. Bref, je détestais ma vie.
Pourtant, comme il y avait une ribambelle de gens autour de moi qui enduraient la même existence sans avoir l’air, pourtant, de vouloir se jeter du 40e étage, j’avais réussi à me convaincre que tout cela était normal. Et, les premières années, je réussissais à tolérer ma souffrance.
Jusqu’au jour où, peu avant mon trentième anniversaire, alors que la vie m’avait ramené en France (où je continuais ma carrière d’avocat d’affaires dans l’antenne parisienne de mon redoutable cabinet), je dus faire face à une souffrance d’un autre ordre : mon père, dont j’étais très proche, tomba malade. On ne sut pas tout de suite ce qu’il avait. Il commença à se perdre dans les rues de Paris et à oublier ses mots de passe sur Internet. Il oublia aussi comment se servir de son téléphone. Il éprouva peu à peu des difficultés à suivre l’intrigue des films. Puis il se mit à parler de gens morts comme s’ils étaient encore là. Ma mère, ma sœur et moi, on sentait que c’était le début de la fin, mais on s’interdisait de le croire. Comme il souffrait de la hanche, il ne pouvait plus jouer au tennis, alors que c’était sa passion. On s’était donc convaincus que le remettre sur pied physiquement résoudrait ses problèmes et qu’une opération serait la solution. Mais au lieu d’améliorer son état, l’anesthésie générale qu’il subit avant l’intervention précipita sa dégénérescence cognitive.
Je me souviendrai toujours de ma visite à l’hôpital, juste après. Les infirmières l’avaient attaché à son lit car il avait essayé de s’échapper, ne comprenant pas où il était. Il avait peur, il était mal, et moi je me sentais dans l’impuissance la plus totale. On apprendrait plus tard qu’il souffrait de la démence à corps de Lewy, une maladie dégénérative incurable, un mélange d’Alzheimer et de Parkinson.
Ce jour-là, à l’hôpital, j’ai compris d’un coup que j’étais en train de perdre pour de bon la relation qui m’importait le plus au monde, celle qui m’inspirait en tout. Je n’avais pas connu une telle douleur jusqu’alors.
À trente ans, après six années d’étude de droit et six autres années de bons et loyaux services rendus à mon cabinet, je mis un terme à ma carrière d’avocat et décidai de partir en Californie, où avait justement grandi mon père, pour étudier l’entrepreneuriat à l’université de Californie de Los Angeles. Comme je ne pouvais plus communiquer avec lui par le langage, c’était ma façon de poursuivre notre conversation, en allant explorer mes racines dans la ville où il avait lui-même commencé sa carrière, cinquante ans plus tôt. Je ne savais pas ce que j’allais bien pouvoir faire de ma vie, mais je me sentais porté par une force immense. Je n’avais qu’une certitude : finis les patrons. Il n’était plus question que je me soumette à une autorité abusive, quelle qu’elle soit. Mon père s’éteignant, je pouvais enfin laisser derrière moi le petit garçon dépendant de son confort. Je pouvais devenir un homme.
Je m’imaginais faire quelque chose de créatif, sans trop savoir quoi, et sans ressentir, à l’époque, une envie particulière de contribuer à mon environnement. Je voulais juste être heureux. D’ailleurs, immergé dans la culture New Age californienne, je commençais à changer ma vie. J’apprenais à manger moins de produits industriels, plus de fruits et de légumes, je découvrais la pratique du yoga et je participais chaque année à l’incroyable festival Burning Man, dans le désert du Nevada : un grand rassemblement autour de l’art et de la musique, où chacun est invité à libérer son individualité et sa créativité. À l’université, je m’ouvrais à de nouvelles disciplines, telles que la neurologie et la psychologie cognitive, qui me permirent d’envisager sous un jour différent les rouages de nos prises de décision.
Ces expériences commençaient déjà à modifier ma vision du monde. Puis je fis une découverte qui transforma ces prémices en un véritable tremblement de terre : un livre. Un putain de livre, même. Nouvelle Terre d’Eckhart Tolle. À mesure que je tournais les pages de ce bouquin, j’entrais dans un état que je n’avais jamais connu : c’était comme si j’accédais à une dimension parallèle, comme si je voyais la Vierge, comme si je tenais enfin entre mes mains le mode d’emploi de la vie. C’était dingue. Non seulement ce texte me comprenait, moi qui, avec mon ego démesuré, m’étais cru jusque-là si singulier, mais en plus il m’expliquait noir sur blanc pourquoi j’avais été si malheureux et comment je pouvais faire pour changer ça. Je n’en revenais pas.
Nouvelle Terre me montra que je pouvais vivre sans m’identifier aux pensées qui tournaient en permanence dans ma tête : mon mental avait beau créer des milliers de pensées par jour et être à l’intérieur de moi, il n’était qu’un outil. Un outil formidable mais souvent défaillant, que je pouvais – et devais – apprendre à contrôler.
Cette lecture déclencha une véritable boulimie : livres, conférences, vidéos, retraites, je me mis soudain à consommer frénétiquement du contenu philosophique, spirituel, scientifique sur le thème du bien-être. Du jour au lendemain, grâce à l’argent que j’avais pu mettre de côté pendant mes années à Wall Street, je devins étudiant du bonheur à plein temps.
Peu à peu, je m’intéressai à ce que j’appelle aujourd’hui « la science du bonheur », cette discipline à l’intersection des sagesses ancestrales – telles que le bouddhisme, les philosophies antiques, les sagesses indigènes – et des sciences contemporaines comme la neurologie, la psychologie cognitive ou la psychologie positive. Comme je venais d’un univers cartésien, l’aspect scientifique de l’étude du bonheur m’attirait, et puis j’avais à cœur, aussi, de ne pas devenir trop « perché ». Surtout, j’étais fasciné par le développement exponentiel des études qui, depuis plusieurs années, venaient démontrer les immenses bienfaits sur l’organisme de pratiques spirituelles connues depuis des siècles, comme la méditation et la gratitude, mais longtemps considérées par l’establishment comme des délires de hippies fumeurs de joints. Cette preuve apportée par la science allait bientôt faire échec et mat aux plus sceptiques. Comme mes anciens patrons, par exemple.
J’en étais sûr. Ça m’excitait follement.
J’avais enfin trouvé ma voie. Pour la première fois, je découvrais un domaine qui me passionnait. Et qui avait le pouvoir de changer la vie : la mienne d’abord, que je voyais peu à peu se libérer du stress, de la colère, des pensées dépressives, et évoluer vers plus de joie, de gratitude et de créativité ; et la vie de dizaines de millions d’autres personnes qui semblaient prendre conscience, partout dans le monde et en même temps que moi, qu’un autre mode de fonctionnement était possible.
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