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AVANT-PROPOS
Le bonheur est une quête éternelle, 
universelle et existentielle : 
chacun de nous aspire à une vie 
meilleure, à atteindre un sentiment 
d’épanouissement et de bien-être.
Dans le contexte économique et social 
actuel particulièrement anxiogène, 
nous pourrions croire que le bonheur 
est devenu inaccessible. Cependant, de 
récents sondages indiquent que 87 % 
des Européens se déclarent malgré tout 
heureux.
Aujourd’hui, un courant de développe-
ment personnel consacre de nombreux 
ouvrages au thème du bonheur, trans-
formant parfois cette aspiration en une 
injonction aliénante. Cette pression 
de l’épanouissement à tout prix est la 
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8
porte ouverte au doute perpétuel, à la 
frustration et au besoin de se comparer 
à ceux qui semblent connaître la for-
mule du bonheur. Or, regarder si l’herbe 
est plus verte ailleurs ne fait que nous 
empêcher de déceler nos ressources 
intérieures…
Nous tentons de répondre à ce que la 
société attend de nous, mais en nous 
recentrant sur nos besoins, nos ressentis, 
peut-être parviendrions-nous à décou-
vrir le secret de notre propre bonheur? 
Il est donc temps de nous poser, pour 
comprendre ce qui nous rend profondé-
ment heureux. Ce sont parfois de petites 
choses, qui ne sont jamais bien loin: le 
sourire d’un proche, une promenade en 
forêt, un dîner entre amis, un beau film, 
un rire partagé, le coucher du soleil… 
Nous savourons alors ce sentiment de 
plénitude et de bien-être intérieur.
« Soyons le changement que nous vou-
lons voir dans le monde»: cette citation 
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de Gandhi est plus que jamais d’actua-
lité. Alors, renforçons notre propension 
au bonheur, nous pourrons ainsi appor-
ter notre pierre à l’édifice d’une société 
meilleure.
QU’EST-CE QUE 
LE BONHEUR?
Le bonheur est généralement défini 
comme un état durable de plénitude et 
de satisfaction, une sensation agréable et 
équilibrée de l’esprit et du corps. La souf-
france et l’inquiétude sont alors absentes. 
Est-ce donc possible? Le bonheur peut-il 
être permanent, ou est-il plutôt vécu 
comme éphémère, fragile et vulné-
rable ? Pourrait-on l’envisager comme 
une succession de moments heureux qui 
jalonnent nos chemins de vie ? Encore 
faut-il savoir les reconnaître, les accueil-
lir et les savourer!
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La définition psychologique et socio- 
logique du bonheur renvoie à cette 
simple question: aimons-nous la vie que 
nous vivons? Car il est essentiel d’avoir 
conscience de son bonheur pour être 
heureux. Cependant, les événements 
négatifs nous marquent plus que les posi-
tifs –aussi nous faudra-t-il apprendre à 
corriger ce biais.
Le bonheur semble indéfinissable, car 
chacun en a sa propre notion. Nous pen-
sons parfois qu’il dépend de nos biens 
matériels, mais de nombreuses études 
ont prouvé que c’était loin d’être suffi-
sant, même si ceux-ci nous offrent un 
sentiment de sécurité (ce qui est un 
besoin fondamental). De même, le statut 
social n’est pas garant de bonheur: on ne 
se sent pas forcément plus heureux parce 
qu’on est en haut de l’échelle sociale.
Le bonheur est donc un état d’être, et 
non d’avoir. C’est un état d’esprit qui 
nous permet d’évaluer positivement les 
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facettes de notre vie, de la voir du bon 
côté, et qui nous donne un sentiment 
intérieur de plénitude. Penser que l’on 
sera parfaitement heureux en obte-
nant le poste, l’amoureux, la maison de 
ses rêves est illusoire. S’il est important 
d’avoir des objectifs, nous ne pouvons 
subordonner notre bonheur à leur réa-
lisation. Le bonheur, c’est comme la vie: 
c’est maintenant.
Nous pouvons aussi croire qu’il suf-
fit de positionner son bonheur dans le 
futur, mais c’est alors le meilleur moyen 
de passer à côté. Il y aura toujours une 
difficulté à surmonter, un problème à 
régler, un temps à patienter. Alors pour-
quoi attendre de terminer ses études, de 
changer de travail, de se marier, d’avoir 
des enfants, ou, simplement, attendre le 
vendredi soir, le week-end, les vacances, 
le printemps ou l’été pour décider qu’il n’y 
a pas de meilleur moment que mainte-
nant pour être heureux?
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« Tous les hommes pensent 
que le bonheur se trouve 
au sommet de la montagne, 
alors qu’il réside dans la façon 
de la gravir. »
CONFUCIUS
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LE BONHEUR 
AU FIL DU TEMPS
La quête du bonheur est perpétuelle dans 
l’histoire de l’humanité. Chaque époque 
l’a imaginé à sa manière, alternant entre 
vision individualiste, collective, idéolo-
gique, utopique, sans oublier le bonheur 
interdit…
Hésiode et Homère, poètes grecs du 

e
siècle avant notre ère, sont les pre-
miers penseurs à s’être penchés sur le 
bonheur. Ils évoquent un passé déjà loin-
tain, le mythique Âge d’or, où l’humanité 
vivait dans une joie sans mélange, équi-
valent du paradis terrestre.
Pour les philosophes grecs, une vie heu-
reuse apporte d’abord du plaisir, c’est-
à-dire une émotion agréable liée à la 
satisfaction d’un besoin ou d’un désir. 
Selon Aristote, le bonheur constitue le 
but de la vie humaine. C’est un bien qui 
n’est pas fourni par l’extérieur, mais que 
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l’on doit trouver en soi, dans sa propre 
activité, ainsi que dans le rapport à 
l’autre, notamment l’amitié.
Le stoïcisme et l’épicurisme associent 
quant à eux le bonheur à une vie aus-
tère, dont les socles sont la vertu et le 
dénuement. Épicure recommande ainsi 
de se limiter aux désirs primaires et 
utiles –manger, boire, se vêtir, avoir un 
toit sur la tête –, tous les autres étant 
secondaires. Libéré du superflu, l’homme 
peut ainsi se livrer à la méditation pour 
atteindre le bonheur. Pour les stoïciens, 
notamment Zénon et Épictète, seule 
notre volonté pensante peut nous per-
mettre d’être heureux, et ce dans toutes 
les situations, même les pires, car le bon-
heur ne peut être assuré par aucune cir-
constance extérieure.
Pour tous les philosophes antiques, le 
bonheur est en tout cas rattaché à l’en-
gagement et au civisme, l’harmonie poli-
tique transcendant l’équilibre individuel. 















[image: ] 
15
De même, ils défendent l’idée que chaque 
homme peut devenir le maître de sa vie. 
Leurs divergences portent sur les moyens 
d’y parvenir.
Les pères de l’Église catholique ne croient 
en revanche pas au bonheur sur Terre, 
mais à celui du Paradis, qu’il faut méri-
ter. Il ne se trouve en effet que dans la 
contemplation de Dieu, et étant un bien 
suprême, il n’est pas de ce monde. Selon 
les théologiens du Moyen Âge, il est donc 
interdit. Saint Thomas et saint François 
d’Assise se montrent plus souples et per-
mettent quelques maigres plaisirs sur 
Terre, mais dans un bonheur qui reste 
incomplet.
En découvrant l’Amérique en 1492, 
Christophe Colomb pense avoir trouvé 
le paradis terrestre, que l’imaginaire 
médiéval s’est plu à rechercher dans 
des contrées lointaines ou mythiques, 
comme les îles Fortunées ou le pays de 
Cocagne. Une croyance affirmait même 
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qu’il était caché en Mésopotamie, dans 
les environs de Bagdad, ceint d’un mur et 
entouré de flammes.
Au 
e
 siècle, Voltaire estime que la 
réflexion et la pensée sont indispen-
sables au bonheur. L’«imbécile heureux» 
ne peut le rester que si les épreuves de 
la vie ne l’accablent pas. C’est une époque 
d’intense recherche philosophique sur la 
question du bonheur individuel et des 
moyens pour y parvenir: le plaisir, la pas-
sion, la richesse, le dénuement, l’action, la 
détente? Pour Casanova, cela passera par 
le plaisir et la séduction; pour Descartes, 
par la connaissance ; pour Sade, par la 
souffrance des autres.
La fin du 
e
siècle amorce la quête du 
bonheur collectif, avec notamment la 
Déclaration d’indépendance des États-
Unis, en 1776, qui proclame le droit au 
bonheur. En France, les sans-culottes de 
la Révolution s’en inspirent en 1793, pour 
la rédaction de la deuxième Déclaration 
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des droits de l’homme et du citoyen, qui 
annonce dès l’article 1 : « Le but de la 
société est le bonheur commun.» Arrivée 
au pouvoir, la bourgeoisie va toutefois 
supprimer toute allusion au bonheur, et 
aucune des constitutions qui suivront n’y 
reviendront.
C’est à partir du 
e
siècle, et surtout des 
années1980, que le monde moderne fait 
de la recherche du bonheur une priorité, 
à tel point qu’elle en devient parfois une 
injonction, voire une obsession.
Aujourd’hui, le paradis sur terre semble 
exister dans les confins de l’Himalaya. 
Le Bhoutan est en effet le seul pays au 
monde à faire passer le bonheur de sa 
population avant son développement 
économique, créant le terme de BNB 
(Bonheur National Brut). Le revenu 
annuel est bas, mais l’indice de bonheur 
est très élevé. La poursuite du bonheur y 
constitue donc la vraie richesse.
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LA QUÊTE 
du bonheur
Notre impression de bonheur est 
uctuante, variant selon nos états 
d’âme et les événements que nous 
vivons. Il est donc dicile d’armer 
que nous sommes complètement 
heureux ou malheureux.
La sensation de bonheur a notamment 
tendance à s’émousser avec le temps. Des 
études ont ainsi montré que les gagnants 
du Loto sont euphoriques pendant 
quelques mois, puis que ce sentiment de 
bonheur intense s’amenuise petit à petit, 
pour revenir à une certaine «normalité». 
Le mécanisme est le même pour la souf-
france, qui s’atténue progressivement 
avec le temps.
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