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      Rire souvent et sans restriction ;

      s’attirer le respect des gens intelligents

      et l’affection des enfants ;

      tirer profit des critiques de bonne foi

      et supporter les trahisons des amis supposés ;

      apprécier la beauté ;

      voir chez les autres ce qu’ils ont de meilleur ;

      laisser derrière soi quelque chose de bon, un enfant en bonne santé, un coin de jardin,
      

      une société en progrès ; savoir qu’un être au moins respire mieux

      parce que vous êtes passé en ce monde ;

      voilà ce que j’appelle réussir sa vie.

      Ralph Waldo Emerson (1803-1882).
      

      
         

      

      

      

   
      

      INTRODUCTION

      
         Avoir le moral… L’expression évoque la vitalité des enfants. Ils ne sont pas constamment joyeux. Ils pleurent, ils rouspètent,
            ils crient, certains mordent et ils sont parfois d’un sérieux qui étonne, mais ils ne se découragent jamais. Quelles que soient
            les difficultés, les larmes, les déceptions, les contrariétés, ils repartent à l’assaut de la vie avec enthousiasme. Un rien
            les amuse, un rien les distrait. Ils sont curieux, avides d’expériences et de nouveautés. Dans les six premières années de
            leur vie, ils font des avancées spectaculaires en passant d’un état quasi végétatif à celui de petite personne sachant courir,
            lire (ou presque), communiquer et se comporter avec civilité : on ne parle pas à une vieille dame comme à sa bonne copine.
         

      

      
         Bien sûr, ils ont fait des bêtises, des erreurs, ils ont eu honte, ils ont eu peur, ils se sont sentis minuscules, mais ils
            n’ont jamais baissé les bras sauf pour sombrer dans un sommeil de plomb. Et si c’était cela avoir le moral : progresser, se
            tromper, s’attrister, rire, se sentir fort ou faible, essuyer des drames mais continuer d’avancer sans jamais se décourager
            de vivre ?
         

      

      


      
         Dès la naissance, il est des tempéraments plus ou moins enjoués. Certaines personnes gravitent spontanément vers le positif :
            elles sont joyeuses, optimistes et faciles à vivre tandis que d’autres penchent vers l’austérité, la tristesse.
         

      

      
         Les « bonnes natures » auraient le lobe préfrontal gauche plus actif que le droit et un taux de sérotonine plus élevé dans
            le sang. À cela s’ajoute un contexte familial plus ou moins propice. Avoir connu une enfance insouciante est un atout. Il
            est plus difficile d’être heureux quand on a été les parents de ses parents, dépassés par leurs problèmes. L’aptitude à la
            bonne humeur est enfin une question d’époque, de culture. Le xixe siècle français était mélancolique. Le bouddhisme invite à savourer le présent. Certains peuples aiment râler, critiquer
            – une façon, pour eux, d’avoir « de l’esprit ». D’autres cultivent un formalisme sérieux : « Cache ta joie ! » semble la consigne.
            Ailleurs, la pensée positive est obligatoire, les constats lucides passant pour une sorte de « névrose ». Ailleurs encore,
            la bouderie est punie. Dans certains villages Dogon au Mali par exemple, quand un enfant se tait ou s’attriste, on ne lui
            adresse plus la parole. Pas étonnant que petits et grands affichent un sourire rayonnant !
         

      

      
         Sur ce fond d’inné et d’acquis, nous sommes tous soumis à des fluctuations d’humeur – des hauts et des bas, des moments ensoleillés
            et des coups de déprime – qui prouvent notre bonne santé mentale. Comme tout être vivant, nous changeons d’état. Comment être
            une personne équilibrée sans ressentir les effets, sur notre moral, de ce qui arrive en nous, pour nous et autour de nous ? Peut-on planer dans un monde idyllique et naïf quand le journal de 20 heures déverse son flot de catastrophes, quand
            un raz-de-marée fait des millions de morts, quand le terrorisme tue, quand des enfants crèvent de faim sous les yeux de leurs
            mères exsangues ? Peut-on se réjouir quand frappent autour de nous la maladie, la mort, quand nous sommes mis à la porte après
            des années de bons et loyaux services, trahis par un amour ou un ami ? L’injonction actuelle à « positiver » quoi qu’il arrive
            nous renvoie une image de « sous-doués du bonheur ». Comme si l’être humain n’était pas pétri de contradictions, traversé
            par des états d’âme, tantôt gais, tantôt tristes. Comme si nous pouvions être épargnés par des doutes, des peurs, des colères
            qui, certains jours, nous entraînent dans un sillage d’idées noires difficiles à rassurer.
         

      

      
         Un idéal de bonheur fondé sur « l’euphorie perpétuelle » (pour reprendre une expression de Pascal Bruckner1) nie notre humanité et la réalité de la vie. Garder le moral ne consiste pas à devenir aveugle ou indifférent, au contraire !
            C’est justement parce que la tragédie n’est jamais loin qu’il faut se résoudre à « un bonheur en miettes », selon Albert Memmi2, un bonheur qui se compose de moments à saisir, cultiver, savourer.
         

      

      


      
         Mais comment faire ? Commençons par être optimistes. L’espèce humaine – si faible – n’aurait jamais survécu si elle ne possédait
            une faculté d’adaptation extraordinaire. Nos immenses ressources restent insoupçonnées tant que nous n’avons pas à les mobiliser. Vive la crise
            qui révèle notre inventivité, notre courage et notre puissance relationnelle. Nous sommes beaucoup plus forts que nous ne
            le croyons ! Autre raison d’être optimiste : la souffrance, la déprime ont des limites. Devant une amie effondrée à la mort
            de sa mère, une jeune fille constate : « Tu atteins le fond de la souffrance, elle ne peut pas aller plus loin » et c’est
            vrai : l’équilibre finit toujours par nous rattraper. La crise passée, nous retrouvons cette joie de vivre que nous croyions
            perdue jusqu’au nouveau déséquilibre car la vie nous bouscule. À moins qu’il nous faille du changement car il nous faut évoluer,
            avancer, progresser pour nous sentir vivants : « Tout le malheur des hommes vient d’une seule chose, qui est de ne pas savoir
            demeurer en repos dans une chambre » écrivait le philosophe Pascal3. Cette impossibilité fait leur malheur, peut-être, mais aussi leur bonheur. Quel moral nous avons quand quelque chose nous
            porte en avant : un objectif, des projets, un enjeu ! Comme il est difficile de s’installer dans la saveur des choses, de
            nous contenter de ce que nous possédons déjà – ce qui fit écrire à Raymond Radiguet : « Bonheur, je ne t’ai reconnu / Qu’au
            bruit que tu fis en partant4. »
         

      

      
         Comment articuler toutes ces contradictions ? Avoir le sentiment d’avancer sans se déséquilibrer ? Savoir se réjouir tout en continuant à se projeter dans l’avenir ? En tout cas, il s’agit plus d’une disposition intérieure que de biens
            matériels. D’être que d’avoir. Certes, le manque d’argent nous mine. Ce sont des soucis, des angoisses, des peurs… L’argent
            ne rend pas heureux mais il rend libre de se consacrer à autre chose qu’à en trouver, en gagner. En avoir enlève donc une
            sacrée épine du pied ! Cela dit, à budget égal, certains se plaignent : ils n’ont jamais assez et ils n’auront jamais assez
            car le « toujours plus » est une fuite en avant, un désir jamais rassasié. D’autres gardent « une pêche d’enfer » malgré la
            crise, malgré les soucis, malgré une enfance parfois terrible : comment font-ils ? Où puisent-ils leur énergie ? Ont-ils des
            trucs, des secrets, une philosophie qui les mettent à l’abri des déprimes durables ?
         

      

      


      
         Pour le savoir, j’ai mené une enquête auprès de dizaines d’hommes et de femmes de conditions et d’âges très différents. Parmi
            eux, le plus jeune, Zinédine, a 23 ans ; il a grandi en banlieue. La plus âgée, Jacqueline, a 82 ans. Dans sa jeunesse, elle
            était chanteuse et membre du parti communiste. Hugues, lui, a 52 ans. Il est banquier. Sophia, 40 ans, est infirmière… D’autres
            sont pères et mères de famille. À leur façon, tous ont fait le même constat : « Je déteste être malheureux. » Une lapalissade,
            me direz-vous : personne n’aime être malheureux… Oui, mais ils vont plus loin. Ils ont une démarche active. En général, nous
            réfléchissons quand ça va mal. Eux pensent surtout quand ils vont bien. Ils ne sont pas très au courant de leurs « traumatismes ».
            En revanche, ils connaissent par cœur les rouages de leur bonne humeur. Ils savent quand, comment, avec qui, en faisant quoi ils se sentent bien. Ils mettent tout
            en œuvre pour extraire de la vie un maximum de joies, de plaisirs, de satisfactions. Avec constance, ils organisent leur existence
            pour s’en réjouir et, quand ils ont une baisse de forme, ils s’efforcent de remonter la pente, aussi vite que possible. Ils
            ont appris à se connaître mais sur d’autres plans que les plus pessimistes. Certes, ils ont repéré leurs points faibles, leurs
            fragilités, les circonstances qui les dépriment mais ils connaissent surtout leurs forces, leurs ressources, leurs appuis.
            Ils ont des réponses aux grandes questions : qui suis-je ? À quoi je sers ? Et des petites stratégies, des « trucs » pour
            « se tenir en joie », comme l’écrivait Spinoza5.
         

      

      
         Cette enquête vous livrera leurs secrets. Elle vous invite à une promenade au cœur de la joie de vivre. Comment la trouver,
            l’entretenir, la partager ? Il est des solutions communes à tous et d’autres qui n’appartiennent qu’à vous. J’espère qu’au
            fil de ces pages vous reconnaîtrez les vôtres et en trouverez d’autres. Mon objectif est qu’en refermant ce livre vous ayez
            le sourire, encore plus qu’aujourd’hui, et une vitalité d’enfant croquant dans la vie avec enthousiasme. C’est possible, même
            par temps de crises !
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      PREMIÈRE PARTIE

      LA RELATION À SOI-MÊME

      

   
      

      Chapitre I

      AVOIR LE BONHEUR EN TÊTE

      
         Freud nous avait prévenus : nous sommes bourrés de contradictions, animés de forces positives et négatives, ballottés entre
            une pulsion de vie (Éros) et une pulsion de mort (Thanatos), partagés entre l’envie de construire pierre après pierre notre
            bonheur et celle de faire table rase du passé, à la fois contents de vivre et « jamais contents, carrément méchants », comme
            le chante Alain Souchon. Avoir le moral, le garder, l’améliorer est possible mais parfois compliqué. N’espérons pas être « super
            heureux » de prendre le métro aux heures de pointe ou de faire la queue chez Franprix ! Dans la vie quotidienne, quoi qu’en
            disent les pubs, « laver plus blanc que blanc » ne suffit pas à nous réjouir. Espérer avoir un moral d’acier tous les jours
            de la semaine, tous les mois de l’année, conduit tout droit à la déception, voire à la culpabilité. On nous vend le bonheur
            comme quelque chose qui s’achète, se travaille et se gagne au prix d’efforts et de volonté sur soi-même, mais nous sommes
            humains, donc inconstants, donc imparfaits.
         

      

      
         Cependant, première bonne nouvelle : si nos joies sont capricieuses, nos peines le sont aussi. Seconde bonne nouvelle : avouons
            qu’il nous arrive d’éprouver des plaisirs au cœur du chagrin, des petits bonheurs annexes à la contrariété. Nous revoyons un lointain cousin adorable à l’occasion d’un enterrement : c’est un plaisir.
            Une amie se décommande à la dernière minute : c’est une contrariété, mais nous allons pouvoir nous délasser dans un bon bain…
            Les hommes et les femmes qui ont le moral s’attachent plus à ces aspects positifs des choses. Leur bon moral est une tournure
            d’esprit qui les conduit à transformer le plomb en or. Mais ce n’est pas ce qui les caractérise le mieux. En fait, ils prennent
            soin de leur état d’esprit comme d’autres surveillent leur état de santé. Ils se demandent régulièrement comment se faire
            du bien, s’encourager, ne pas sombrer dans la morosité ambiante. Ils s’interdisent les idées noires, ils évitent de se mettre
            en déséquilibre. Ils règlent au plus tôt les arrière-pensées, « la friture » qui vient polluer leur sérénité. Quand ils se
            sentent flancher (mauvais sommeil, irritabilité, nervosité), ils s’arrêtent et se posent tout de suite la question : que se
            passe-t-il ? Bref, ils appliquent une sorte d’hygiène de l’humeur comme on respecte une bonne hygiène de vie.
         

      

      
         « Si vous voulez que la vie vous sourie, apportez-lui d’abord votre bonne humeur1 » (Spinoza)

         
            Autrement dit, ils ont des hauts et des bas, comme tout le monde. Mais ils les repèrent tout de suite. Sans doute, dans leur
               enfance ont-ils eu des parents qui ont su mettre les mots sur ce qu’ils ressentaient car ils ont acquis une bonne connaissance d’eux-mêmes et de leurs émotions. Ils savent dire avec précision : je suis triste,
               en colère, soucieux. Leurs capacités d’identification se doublent d’un certain optimisme : ils vont trouver des solutions.
               Ils croient aux lendemains qui chantent. Il faut dire qu’ils ont mis en place quantité de petites stratégies pour rester optimistes.
               Se sachant par exemple hypersensibles, émotifs et facilement démoralisés – mais vite regonflés –, ils évitent les films sombres
               et les discussions plombantes.
            

         

         
            Leur force est d’avoir une vision réaliste de la vie : elle est parfois difficile. Si on ne prend pas soin de sa bonne humeur,
               elle s’en va. Il suffit d’un rien pour avoir le moral à zéro, donc ils se protègent. Rien à voir avec les victimes de la « positive
               attitude » qui se reprochent leur déprime, pensent « avoir tout pour être heureux » sans savoir en profiter. Ils se font du
               mal avec cette idée utopique du bonheur. Certains trouvent qu’ils méritent « des claques » ou un « vrai gros malheur » pour
               leur apprendre à apprécier ce qu’ils ont. Pas si vite ! La psychologie humaine est bien plus complexe que cette vision simplificatrice
               du bonheur. L’inconscient nous travaille et nous ronge parfois. Il y a les raisons objectives d’être heureux et les empêchements
               subjectifs, cachés, enfouis qui nous bousculent à notre insu. En outre, « avoir tout » est une chose, « être bien » en est
               une autre. Quant à se croire seul à osciller entre les hauts et les bas… allons donc ! En trente ans, j’ai interrogé des centaines
               de personnes, intimement, et je n’ai rencontré que très exceptionnellement un parcours « béni », sans drame, ni accroc, ni souci. J’ai pu voir aussi que nous sommes tous « tantôt forts, tantôt faibles » pour reprendre la
               belle expression de ce grand auteur belge de livres pour enfants, Rascal, dans Comme mon père me l’a appris2.
            

         

         
            Évidemment, la majorité des gens font bonne figure : « Oui, oui, tout va bien. » Beaucoup sourient, assument et… avalent des
               antidépresseurs, pleurent sur l’oreiller, ruminent en silence les mêmes obsessions, se lèvent tous les matins du pied gauche
               ou se shootent au jogging, au chocolat, au whisky, au travail… jusqu’au moment où arrive une période magique, presque parfaite.
               Comme par miracle, tout roule, tout est fluide, ensoleillé : l’amour, les relations, le travail. « Ô temps, suspends ton vol !
               et vous, heures propices, Suspendez votre cours ! Laissez-nous savourer les rapides délices… », écrivait Lamartine3. Bref, être heureux n’est pas si facile… mais il existe tout un nuancier, allant du tout noir au tout rose. De l’un à l’autre,
               nous avons le pouvoir de déplacer le curseur et de ne plus laisser notre moral nous gouverner mais de le prendre en main pour
               lui donner la couleur que nous voulons.
            

         

      

      
         Le bonheur est un parti pris

         
            Car le bonheur est un parti pris. Un choix, une option, une idée qui se profile à l’horizon. Certains ont eu la chance d’avoir
               des parents positifs, qui ne jugeaient pas, ne critiquaient pas, n’exigeaient pas (mais fixaient des limites), qui dédramatisaient et savaient rire. Dans ces conditions
               favorables, la propension au bonheur est inscrite au programme de l’éducation et de l’existence : il sera naturel d’en prendre
               le chemin. D’autres mettent des années à découvrir ne serait-ce que l’idée du bonheur. Ils ont grandi dans le malheur, porté
               des responsabilités bien trop lourdes, bien trop tôt. Ils ont essayé de « déchagriner » leurs parents en étant sérieux, sages,
               conformes à leurs attentes. Leur bonheur à eux ? Ce n’était pas le sujet. Assurer, consoler, oui, mais être heureux ? Trop
               de peurs, trop de charges, trop de soucis à la maison ; ce paramètre n’entrait pas en ligne de compte.
            

         

         
            Devenus adultes, certains restent dubitatifs quand on leur demande : « Qu’est-ce qui te rend heureux ? » Ils se grattent la
               tête, réfléchissent, ne savent pas trop. Ils ne se sont jamais posé la question « comme ça ». Comment trouveraient-ils ce
               qu’ils n’ont pas appris à chercher ?
            

         

         
            D’autres connaissent le bonheur « de nom » et le balaient d’un revers de main. Ce n’est pas qu’ils n’y croient pas ; ils n’en
               veulent pas. J’ai travaillé dans un magazine joliment intitulé Bonheur. Un collègue a répondu en faisant la moue : « Bonheur ! Quel titre ! Quelle indécence ! » Le bonheur, une « indécence » ? Ah bon ! Il refusait d’être heureux alors que tant d’hommes
               ont souffert, souffrent, souffriront. « Si les gens savaient ce qui arrive, ils n’oseraient plus jamais être heureux », écrivait
               Victor Hugo dans une de ses lettres. De ce point de vue, les surinformés du malheur que nous sommes devenus ont de quoi blâmer
               l’allégresse de vivre. Ils jugent le bonheur « indécent » mais aussi « immoral », « égoïste », voire abrutissant. C’est oublier
               qu’ils éprouvent une certaine joie à « dézinguer » le bonheur. Eux sont conscients, eux se souviennent, eux savent compatir
               et rester loyaux à l’égard des morts et des malheureux… « La joie de vivre ? Je ne suis pas réconciliée avec cette idée »,
               constate Judith, qui a perdu les siens dans les camps de concentration nazis. Si elle criait : « Youpi, la vie est belle »,
               comme Roberto Benigni dans son film à succès, peut-être se sentirait-elle indigne de profiter de la vie, alors que sa famille
               n’a pas eu cette chance. Dans son cas, repousser le bonheur est une forme de fidélité, un signe d’appartenance mais qui lui
               coûte cher et qui répare… quoi ? Lorsque bonheurs et joies sont ressentis comme « honteux » pour des raisons morales, familiales,
               nous les étouffons, nous nous en détournons.
            

         

         
            Il faut parfois des années de peines, de souffrances, de complexes pour prendre, enfin, le parti du bonheur. Car le bonheur
               est un parti pris légué par nos parents ou assumé, ensuite, grâce à des rencontres, après une maladie, une crise ou un accident
               qui nous a fait prendre conscience que le temps est compté. À moins qu’une psychothérapie permette de démêler les nœuds d’une
               histoire compliquée.
            

         

         
            Certaines personnes ont appris à veiller sur leur bon moral, d’autres l’ont voulu. Jeanne a une mère adorable mais râleuse
               et pessimiste. Elle ne veut surtout pas lui ressembler sur ce plan-là. Elle se sait hypersensible, vite découragée mais aussi
               vite réconfortée. Elle fait tout son possible pour rester en forme : elle a si peur de sombrer ! Depuis toujours, elle s’offre
               des moments personnels de détente et de plaisir : « C’est un besoin ! » Et quand ça va mal, elle fait « entrer de la joie dans
               la maison ». Hugues aussi a choisi son camp entre un père anxieux et une mère positive, dynamique, souriante. C’est à elle
               qu’il a décidé de ressembler ! Quant à Philippe, 55 ans, des dettes, pas d’enfants – le drame de sa vie –, des affaires chaotiques,
               pas de sécurité sociale, il a décidé une fois pour toutes : « Je n’ai pas de soucis, c’est un principe. Si je commence à m’inquiéter,
               je ne m’en sortirai jamais. J’ai beaucoup travaillé à mon bien-être, je suis capable de pleurer de joie, j’ai été quitté,
               j’ai été malheureux mais je suis très rarement découragé, je m’en suis toujours remis et je m’en remettrai toujours. J’ai
               appris à profiter de la vie. »
            

         

         
            Sont-ils toujours heureux ? Bien sûr que non, mais ils ont toujours le bonheur en tête. Le retrouver, le provoquer, le reconnaître
               dès qu’il se présente et le savourer pleinement, sans culpabilité, est devenu un objectif quotidien que d’autres, plus riches,
               plus beaux, plus nantis, leur envieraient. Autrement dit, il s’agit moins d’atteindre le bonheur, cet état si précaire et
               si rare, que ne pas le perdre de vue. Vivre dans cette optique change tout. Elle nous transforme, elle modifie nos relations
               et nous aide à aborder la vie différemment. Bref, pour garder le moral, ayons le plus souvent possible le bonheur dans le
               viseur. En cas de crise, c’est un télescope qu’il nous faut car nous sommes en pleine tempête. Rien ne nous empêche alors
               de faire appel à notre imagination. Que ferons-nous d’heureux après ce moment difficile ? À ce propos, je me rappelle ma mère,
               à l’hôpital, alors que mon père était en train de mourir. Un jour, nous l’avons entendu dire : « Quand Jean sera parti, j’emmènerai tous
               mes petits-enfants en voyage ! » Il n’était pas encore mort ; nous aurions pu être choqués. Mais elle avait été la meilleure
               des épouses. Elle venait de le soigner pendant trois longues années. Il était évident qu’elle aurait un chagrin terrible le
               jour de sa disparition, mais elle pensait quand même au bonheur et elle avait trouvé le projet qui la rendait heureuse. Personne
               ne l’a jugée indigne. Nous y avons vu, au contraire, une preuve de sa grande joie de vivre. Nous nous sommes dit qu’elle avait
               bien raison, et qu’elle l’avait bien mérité.
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