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À propos de l’auteur
Gelong ubten est un moine bouddhiste, originaire de Grande-
Bretagne, qui écrit des livres et enseigne la méditation. 
Il a étudié à l’université d’Oxford, puis est devenu acteur à 
Londres et à New York. À 21 ans, il est victime d’un burn out puis 
d’un grave problème cardiaque. Ce dramatique épisode l’a incité à 
rejoindre le monastère bouddhiste tibétain Kagyu Samye Ling, en 
Écosse, où il a été ordonné moine.
Gelong est un titre désignant un moine qui a prononcé des 
vœux dénitifs. La formation de ubten, pendant ces vingt-cinq 
dernières années, a inclu plus de six ans de retraites de méditation 
intensive, dont quatre pour la plus longue. Il a étudié cette pratique 
sous la direction de quelques-uns des plus grands maîtres tibétains.
Gelong ubten est un pionnier concernant la méditation 
de pleine conscience, une technique qu’il enseigne depuis plus de 
À mon maître Akong Tulku Rinpoché 
et à ma mère.
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vingt ans dans les écoles, mais aussi les universités, les hôpitaux, 
les entreprises, les prisons et les centres de désintoxication. Il 
travaille avec de grandes sociétés comme Google et est aujourd’hui 
considéré comme l’un des maîtres de méditation les plus importants 
du Royaume-Uni. 
Il enseigne la méditation à des étudiants en médecine et a 
donné des conférences à l’université d’Oxford et aux Nations unies. 
Avec le neuroscientique Ash Ranpura, il a collaboré au best-seller 
de Ruby Wax, How to Be Human: e Manual.
Tous les fonds récoltés grâce à ses cours sont consacrés à la 
création de centres de méditation communautaires. ubten a 
initié de nombreux projets à caractère social, apportant la pleine 
conscience dans certains des territoires les plus défavorisés du 
Royaume-Uni.
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131. Qu’est-ce que le bonheur ?
En juin 2009, j’émergeais d’une retraite de méditation qui avait 
duré quatre ans. Ce stage intensif, en compagnie de vingt autres 
moines, s’était déroulé dans une vieille ferme isolée sur l’île 
d’Arran, en Écosse. Nous étions complètement coupés du monde 
extérieur, sans téléphone, ni Internet, ni journaux. Un gardien qui 
vivait à l’extérieur de la ferme nous apportait de quoi nous nourrir 
et nous méditions de douze à quatorze heures par jour, en général 
seuls dans nos chambres. Nous avons suivi ce programme tous 
les jours pendant quatre ans. Nous avions le droit de parler un 
peu pendant les repas ou lors de courtes pauses entre les séances, 
mais les conditions se sont encore durcies la seconde année, quand 
nous avons fait vœu de silence pendant cinq mois. 
Je n’avais jamais fait de retraite aussi longue auparavant, 
et ce fut extrêmement dur. Je me souviens m’être dit que c’était 
comme une opération à cœur ouvert sans anesthésie : on est 
seul avec ses pensées et ses sentiments les plus douloureux, sans 
aucune distraction ni échappatoire. Ce type de retraite constitue 
une méthode d’entraînement à la méditation traditionnelle dans 
la plupart des monastères bouddhistes tibétains. L’immersion 
complète dans l’environnement et le programme intense des 
longues séances obligent le méditant à se réconcilier avec son 
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esprit. Il y a eu des moments très diciles et pourtant, j’ai beaucoup 
appris sur le bonheur. J’ai compris que le bonheur est un choix, une 
source à laquelle on peut puiser à l’intérieur de soi. 
Pas plus les autres moines que moi-même n’avions la moindre 
idée de ce qui se passait dans le monde extérieur. Il y eut, durant 
cette période, certaines nouveautés qui ont eu un impact sur notre 
culture, comme le lancement et la généralisation de l’iPhone, 
l’arrivée de YouTube, de Twitter ou de Facebook, et des événements 
historiques comme l’élection du président Obama, la crise 
nancière de 2008 ou l’exécution de Saddam Hussein. Notre maître 
de retraite nous divulguait chaque mois une ou deux nouvelles: 
nous avons ainsi découvert l’existence «de ce trucappelé Facebook 
où des inconnus vous demandent d’être leur ami sans que vous 
osiez leur dire non»; nous en sommes restés bouche bée.
Quand je suis revenu dans le monde «normal», ce qui m’a le 
plus frappé, c’est la vitesse: les choses et les gens semblaient aller à 
toute allure. Les smartphones étaient maintenant omniprésents; le 
BlackBerry passait pour un dinosaure. En marchant dans Londres, 
j’avais l’impression d’avoir atterri dans Zombie Apocalypse. Les gens 
semblaient errer en état de transe hypnotique, le regard xé sur 
leurs écrans. J’ai aussi découvert que, dans les stations du métro 
londonien, les aches qui tapissaient les murs le long des escalators 
avaient été remplacées par des images numériques animées, ce qui 
me donnait le tournis. Les gens «du dehors» ne s’étaient peut-être 
pas rendu compte que la température montait, mais au sortir de 
ma retraite, j’avais une perception plus nette des événements. Je 
voyais aussi que le climat avait changé: la plupart des informations 
prenaient un tour hystérique, des histoires horribles envahissaient 
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constamment les téléphones, sans aucun moyen d’y échapper. Au 

e
 siècle, notre relation à l’information a complètement changé; 
nous en sommes saturés. Même notre manière de la consommer 
– en brèves que nous faisons déler sur l’écran – a modié notre 
approche de la réalité.
En émergeant de ma retraite, je me suis aussi rendu compte 
que la gratication immédiate était devenue la nouvelle panacée 
pour se sentir «heureux», même si les gens étaient toujours aussi 
insatisfaits. En recommençant à interagir avec l’extérieur, j’ai 
compris que la méditation était exactement ce dont le monde avait 
maintenant besoin; ce n’était pas un luxe, mais la condition même 
de sa survie. La question d’un bonheur authentique et durable et de 
sa véritable signication m’a alors passionné. J’ai donc commencé 
à enseigner la méditation dans divers environnements : écoles, 
universités, hôpitaux, centres de désintoxication ou prisons, mais 
aussi dans des entreprises internationales et dans de nombreux 
lieux de travail à l’atmosphère stressante. 
LE «SHOOT» DE BONHEUR
J’ai découvert que le type de bonheur que la plupart des gens 
recherchent est une sensation brève: un «shoot»– comme une 
injection d’énergie en plein cœur. Mais l’eet ne dure pas et le 
manque se fait très rapidement sentir.
Aujourd’hui, aller bien est une obligation. Nous avons besoin 
de notre dose de bien-être, c’est un coup de fouet à renouveler 
constamment pour exciter et satisfaire nos sens, parfois tous en 
même temps.
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La plupart des nourritures que nous mangeons créent une 
stimulation instantanée, mais fausse: sucre, additifs, café, aliments 
de réconfort… Le coup de barre arrive en milieu d’après-midi 
et nous nous ruons sur la tablette de chocolat et/ou la caféine 
pour nous requinquer. Une publicité pour une marque de chips 
proclame: «Quand on commence, on ne peut plus s’arrêter»– 
évidemment, puisque le produit contient des ingrédients qui nous 
poussent à manger tout le paquet d’un coup. Alors, comment 
trouver une satisfaction durable?
Quand on compare les lms et les émissions de télévision 
réalisés aujourd’hui avec ceux du passé, une diérence saute 
aux yeux: de nos jours, le style de réalisation tend à privilégier 
les séquences excitantes et rapides qui stimulent les sens. Films, 
programmes télévisés, publicités et clips musicaux accumulent en 
deux minutes des centaines de cadrages diérents, en partie parce 
que notre capital d’attention est faible et que nos sens réclament plus 
d’intensité. Un vieux lm en noir et blanc, où la caméra s’attarde 
longuement sur une scène, nous paraît assommant; maintenant, 
on appelle ça du cinéma «d’art et d’essai», tout le contraire d’un 
blockbuster. Aujourd’hui, nous voulons du nerf et de l’excitation, 
une expérience qui reète la manière dont nous vivons.
Les réseaux sociaux permettent de se sentir parfaitement 
connectés, mais ils augmentent aussi l’isolement. Absorbés par 
nos écrans, nous faisons déler des images de gens qui mangent 
pendant que nous mangeons, et nous avons de plus en plus de 
mal à rester simplement assis en étant dans le moment présent. 
Impossible de ne faire qu’une chose à la fois! Nous avons besoin de 
multiplier les stimuli: manger en regardant la télé ou surfer sur les 
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réseaux sociaux en écoutant de la musique. Nous nous ennuyons 
vite, alors nous sautons constamment d’une expérience à l’autre 
sans être jamais vraiment satisfaits. Nous sommes accros aux 
«likes», au dernier gadget clinquant ou à n’importe quoi pouvant 
procurer un certain plaisir. Nous sommes fatigués, notre organisme 
carbure au cortisol et à l’adrénaline, les hormones du stress. Notre 
corps a beau être bourré de substances chimiques toxiques, nous 
en rajoutons encore, ce qui nous épuise, nous rend malades et 
accentue la sensation de manque. Nous avons besoin de toujours 
plus, c’est un cercle vicieux dont l’esprit ne peut s’extraire, car rien 
ne le satisfait vraiment puisqu’il est sans arrêt à la poursuite d’autre 
chose. Cette perpétuelle sensation de manque fait que nous nous 
demandons constamment: «Est-ce que moi aussi je vais y avoir 
droit? Est-ce que je vais enn être heureux? Et après? Est-ce que 
c’est ça le bonheur ? »
Dans le cerveau, la substance chimique principalement 
responsable du «shoot» de bonheur est la dopamine. Curieusement, 
cette molécule est produite avant d’obtenir satisfaction, elle 
disparaît ensuite. Quand nous salivons à l’idée de manger un 
gâteau ou que nous nous préparons pour une fête, nous sommes 
excités par ce qui va arriver, mais dès que nous mangeons vraiment 
le gâteau, le taux de dopamine chute; nos vies ne sont ainsi faites 
que d’anticipation. Les animaux ont un gros «shoot» de dopamine 
quand ils s’attendent à être nourris. Ce qu’on espère est toujours 
plus excitant : «Quand je serai riche»; «Quand je rencontrerai 
l’âme sœur»; «Quand j’aurai un corps de rêve»… Mais nous n’y 
arrivons jamais, car nous cherchons constamment autre chose, ce 
qui nous empêche de jouir du présent. Il y a toujours un «si», un 
«quand» ou un «parce que» à notre bonheur.
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LE BONHEUR AUTHENTIQUE ET DURABLE
Nous croyons dur comme fer que le bonheur «s’obtient», qu’il 
sut de régler quelques détails extérieurs à nos vies pour y arriver. 
Ce n’est pas du bonheur, c’est une forme d’esclavage. 
Nous pensons que le bonheur, comme la sourance, vient 
du «dehors», alors que ce sont nos pensées et nos réactions qui 
sont les facteurs vraiment déterminants. Comment se fait-il que 
nous ne riions ou ne pleurions pas tous devant les mêmes choses? 
C’est bien parce que joie et tristesse sont des expériences mentales 
propres à chacun, et pas des éléments extérieurs.
Ce livre propose de retourner en soi pour y trouver la source 
du bonheur. Au lieu de nous laisser ballotter par nos sentiments, 
nous pourrions choisir de les éprouver. Le bonheur est une aptitude 
qui se cultive; il est le produit d’un apprentissage mental, et je suis 
convaincu que nous sommes programmés pour, au plus profond 
de nous. En apprenant la méditation et la pleine conscience, nous 
choisissons d’être heureux, malgré tout. Sans ces outils, nous serons 
constamment victimes de ce qui risque ou non d’arriver.
Bien sûr, beaucoup de gens sur Terre ont des vies extrêmement 
dures qui semblent très éloignées de la simple possibilité du 
bonheur. Pourtant, même quand on essaie simplement de 
survivre, consacrer un peu de temps à la méditation peut être une 
protection puissante pour aronter les vicissitudes de l’existence. 
Méditer renforce la résistance mentale et permet de traverser les 
situations les plus diciles.
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LE BONHEUR EST LIBÉRATEUR
À quoi ressemble le bonheur? C’est être pleinement dans le présent, 
sans avoir besoin de se raccrocher au passé ni s’inquiéter du futur; 
c’est être juste ici et maintenant, et ressentir une impression de 
plénitude. C’est un sentiment de liberté; quand on est vraiment 
heureux, on est libéré de tout désir et de toute émotion négative. On 
est libéré du désir de bonheur. La recherche du bonheur engendre 
un sentiment de manque, d’incomplétude. On est tiraillé entre 
l’espoir d’obtenir ce qu’on veut et la crainte de ne pas y arriver; le 
doute nous envahit. On croit ne pouvoir être heureux qu’une fois 
nos objectifs atteints, ce qui signie qu’on se projette dans le futur 
sans proter de l’instant présent.
En général, notre esprit ne se sent pas libre. Nous nous laissons 
facilement emporter par les tempêtes intérieures suscitées par nos 
pensées et nos émotions. À chaque instant, nous entrons en conit 
avec la réalité en rêvant de modier le cours des choses. Or, le 
bonheur implique de maîtriser pensées et émotions, et d’accepter 
ce qui est : ce qui veut dire se détendre et cesser de vouloir 
manipuler les situations. Si nous apprenons à rester ancrés dans le 
présent et entraînons notre esprit à ne pas juger, nous résisterons 
mieux aux dicultés et découvrirons en nous une immense 
source de bonheur et de satisfaction. Mais nous devons d’abord 
prendre conscience de ce que nous recherchons habituellement 
«au-dehors» pour nous nourrir. 
Imaginons un individu qui serait pleinement satisfait de sa 
vie. On s’apercevrait, en examinant ce qu’il ressent, que son état 
d’esprit pourrait être déni par le seul mot de «plénitude». Cet 
individu serait libre. Ces sentiments de plénitude, de paix, d’absence 
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de lutte et de peur sont des états mentaux. Nous avons vu que nous 
accordons aux «choses» le pouvoir de nous rendre heureux, mais 
si c’est un état de l’esprit, pourquoi ne pas supprimer cette étape 
intermédiaire et ler droit vers le bonheur?
MÉDITATION ET BONHEUR
J’ai écrit ce livre parce que j’ai envie d’aider les gens à comprendre 
qu’ils peuvent choisir le bonheur. Je veux leur montrer comment 
cela s’apprend grâce à la méditation. Méditer nous permet d’accéder 
à ce que nous ressentons, c’est un puits profond rempli d’une eau 
bienfaisante dont nous pouvons nous abreuver à tout moment. 
Au lieu d’avoir l’impression de perdre le contrôle de notre vie 
en laissant le stress, la solitude et l’insatisfaction dominer notre 
esprit, nous pouvons être plus connectés à nous-mêmes, plus 
centrés, même au beau milieu de nos activités. Notre bonheur 
comme nos problèmes dépendent de la perception que nous en 
avons; pourtant, nous traversons généralement la vie en n’ayant 
qu’une connaissance très parcellaire de notre vrai potentiel 
spirituel. Pour que le monde fasse sens, nous devons absolument 
comprendre notre propre esprit. Méditation et pleine conscience 
sont des outils ecaces pour eectuer cette révolution intérieure.
QUELQUES IDÉES FAUSSES SUR LA MÉDITATION
Il circule, à propos de la méditation et de la pleine conscience, des 
idées fausses que ce livre pourra, je l’espère, aider à rectier.
«J’aimerais bien méditer, mais mon esprit est trop actif. »
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Beaucoup de gens pensent que méditer consiste à calmer ou 
tranquilliser l’esprit, et ils se disent que leur esprit est bien trop 
actif et occupé pour essayer. Mais la quantité de pensées n’inue 
pas sur la méditation; il ne s’agit pas de nettoyer ou de vider son 
esprit et encore moins d’entrer en transe ‒ cela ne marcherait pas 
et n’a pas d’intérêt. La méditation est un moyen de changer notre 
relation à nos pensées et à nos émotions, pas de s’en débarrasser.
Au nombre des conceptions erronées, on relève que la 
méditation:
• est une forme d’évasion peu compatible avec une vie 
professionnelle bien remplie; 
• est une technique pour réduire le stress et apaiser la 
tristesse, un peu comme faire un régime ou du sport pour 
perdre du poids; 
• est une pratique parfaitement égoïste.
Ces idées fausses résultent d’un manque d’informations ou de 
croyances infondées. La méditation n’a rien à voir avec une séance de 
remise en forme: c’est un moyen de nous connecter à notre essence 
et de devenir celui ou celle que nous sommes vraiment. La pleine 
conscience est une méthode qui permet de centrer notre attention 
dans chaque situation. Notre conscience est la clé de tout, et il semble 
bien que notre intérêt croissant pour cette pratique soit le signe 
d’une nouvelle avancée dans l’évolution humaine. Les formes de vie 
se transformant en fonction de leur environnement, aujourd’hui, 
notre monde survolté paraît nous inciter à méditer pour survivre. 
À présent, j’ai moi aussi un smartphone, une relation d’amour-
haine avec Twitter, et je voyage environ trois cents jours par an. Je 
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vis à un rythme eréné, et si je ne méditais pas tous les jours, je ne 
sais pas comment je m’en sortirais. Mais la méditation m’a surtout 
aidé à mieux comprendre ce qu’est le bonheur.
Le but de ce livre est de vous permettre de créer du bonheur 
en plaçant la méditation au cœur de votre vie quotidienne ‒ pas 
seulement pour réduire le stress et mieux maîtriser vos pensées et 
vos émotions, mais aussi pour découvrir votre absolue propension 
à la compassion et à la liberté. Le bonheur est en vous, il vous 
attend.
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Selon le bouddhisme, nous sommes programmés pour le bonheur; 
c’est dans notre «disque dur». Nous avons la possibilité d’être 
heureux parce que c’est notre vraie nature. Voilà pourquoi nous 
sentons que tout est en ordre quand nous sommes contents. La 
sourance vient déranger cet ordre naturel des choses. Mais nous 
pouvons dépasser nos problèmes et nos peines, et le fait que vous 
ayez ouvert ce livre indique peut-être que vous vous sentez capable 
d’accéder à ce bonheur intérieur.
LA LIBERTÉ EST INTÉRIEURE
Ainsi que nous l’avons vu au premier chapitre, le bonheur 
authentique est un état de liberté. Être libre, voilà ce que les humains 
chérissent le plus– nous n’aimons pas être contraints. Nous savons 
que nous méritons d’être libres de faire ou d’être ce que nous 
voulons; nous luttons de toutes nos forces pour y arriver et, en tant 
que société, nous avons remporté d’importantes batailles. Nous 
vivons dans un monde où nous avons le choix, dans beaucoup de 
pays (malheureusement pas tous), de nous habiller, de parler et de 
penser comme nous le souhaitons. Notre société est libre, mais le 
sommes-nous réellement? Nous aimons croire que nous pensons 
librement, pourtant, notre esprit est rien moins que libre.
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