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Introduction

Option bonheur


Pourquoi ce livre sur le bonheur ? Un de plus ? Parce que, comme le dit Alain dans Propos sur le bonheur, « ce que nous pouvons faire de mieux pour ceux qui nous aiment, c’est encore d’être heureux ». Notre but n’est pas d’ajouter une théorie supplémentaire sur le bonheur aux nombreuses déjà existantes, mais de vous inviter à le vivre et à le cultiver dans votre quotidien, dans vos relations, dans votre vie familiale et professionnelle.

Personnellement, j’ai longtemps cru que le bonheur était aléatoire, très fugace, et dépendant des circonstances extérieures. Après avoir mis en pratique divers enseignements avec plus ou moins de facilité et de réussite, j’ai désormais acquis la conviction que le bonheur résulte de nos choix en matière d’attitudes, de comportements et de pensées.

Si j’ai cru un temps qu’il était très égoïste de ma part d’être heureuse, j’ai réalisé que mon bonheur avait des retombées très positives, non seulement pour moi, mais aussi pour mes proches. J’ai même regretté d’avoir compris si tard que mon bonheur dépendait de moi : j’aurais aimé être une mère plus heureuse pour mes enfants, en particulier quand ils étaient petits. J’ai en effet constaté que, heureuse, j’étais plus à l’écoute de mes proches, leur manifestant davantage et mieux mon affection, parvenant à mieux les accompagner dans leur propre développement, etc.

Ce sur quoi nous portons notre attention s’en trouve renforcé et grandi, alors centrons-nous sur le bonheur pour l’accroître ! Le principe n’est pas ainsi de nier les problèmes, mais de renforcer, délibérément, ce qui va bien et d’accorder moins d’importance à ce qui va moins bien.

De manière générale, nous avons tendance à nous contenter de réagir aux événements ; la démarche que nous vous proposons ici est au contraire de passer à la « pro-action ». En vous livrant quelques pistes pour vous aider à promouvoir ce que vous voulez dans votre vie, dans vos relations, dans votre famille, le développement de vos enfants, etc. Quel genre de personne, de parent, d’ami, de voisin, de citoyen désirez-vous être ? Râleur, triste, grincheux, apeuré, vindicatif, soumis, déprimé, rabat-joie ? Mais si vous préférez vous montrer encourageant, serein, joyeux, paisible, agréable, alors cultiver le bonheur vous y aidera !

Chacun a sa définition du bonheur : de l’absence de tristesse, de colère, de peur, de regret ou de ressentiment à la joie profonde, voire à l’extase, en passant par la sérénité. À vous de la déterminer ! Et vous réaliserez sans doute que vous avez le pouvoir de régler vous-même l’intensité de votre bonheur, comme une flamme que l’on peut étouffer ou attiser !

À cette fin, nous vous suggérons d’utiliser les outils proposés dans cet ouvrage et, tout en étant attentif à votre ressenti, de réaliser des expériences en pratiquant les exercices indiqués. Ainsi, à la fin de votre lecture, vous pourrez vous approprier les méthodes qui vous ont le mieux convenu et les développer à votre guise.

Agrémenté d’encadrés théoriques, ce livre offre également, à la fin de chaque chapitre, des propositions spécifiques à l’attention des parents, en fonction de l’âge de leur(s) enfant(s) (bébé = première année, jeune enfant = deuxième à quatrième année, enfant = dès 4-5 ans) ainsi qu’en situation de crise. Par ailleurs, des témoignages et des citations illustrent notre propos pour vous inviter à la réflexion.

Les chapitres peuvent être lus aussi bien dans l’ordre que dans le désordre, en fonction de vos envies, ce choix de notre part ayant entraîné parfois quelques nécessaires redondances. Celles-ci permettent toutefois d’appréhender à nouveau certaines idées sous des angles un peu différents.

Bonne lecture, en espérant qu’elle soit déjà source de bonheur !
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Optez pour le bonheur


Si vous voulez être heureux, soyez-le.

Léon Tolstoï








Qu’est-ce qu’on attend pour être heureux ?

Le bonheur est un choix, à en croire Tolstoï, ou Voltaire qui, lui, affirmait : « Je choisis le bonheur parce que c’est bon pour la santé. » Pourtant, tout nous pousse à croire que ce sont les autres ou les événements extérieurs qui génèrent notre bonheur. Les publicités nous martèlent, par exemple, qu’il faut posséder une voiture puissante ou manger un dessert onctueux pour être heureux. Si nous croyons que certaines conditions doivent être remplies pour accéder au bonheur, lorsqu’elles ne le sont pas, nous en voulons aux autres, à nous-mêmes ou à la vie. Le bonheur nous semble alors inaccessible et nous écartons la possibilité de le choisir.



De même, le langage courant laisse généralement entendre que ce sont les circonstances ou les autres qui sont responsables de notre bonheur comme de notre malheur (cette nouvelle m’angoisse ou me fait plaisir, tu me déçois, il m’épuise, etc.). Mais pourtant on dit aussi : je me fâche ou je m’inquiète. Alors, notre ressenti est-il directement causé par les événements ?

Inversons le problème ! Ai-je réellement la capacité de rendre quelqu’un triste ou de l’énerver ? Il est certain que parfois mes comportements peuvent m’attirer des reproches et les autres me rendre responsable de leurs émotions, mais en suis-je vraiment la cause ? Certaines fois, j’aimerais consoler un ami et je n’y arrive pas, ou j’aimerais faire en sorte que mon partenaire se sente coupable de mon chagrin et je n’y parviens pas ! Comment est-ce possible ?

Un même événement, enfin, n’aura pas le même impact sur tout le monde. Imaginez qu’un inconnu aborde les gens dans la rue en leur offrant des roses. Certaines personnes se sentiront flattées, d’autres changeront de trottoir en se disant qu’il est bizarre, tandis que d’autres encore s’attendront à ce qu’il leur réclame de l’argent, etc.




L’expression de nos croyances

Si un événement était la cause directe de notre émotion, nous réagirions tous de la même manière, or ce n’est pas le cas. Pourquoi ? Parce qu’entre l’événement et notre réaction, il y a notre interprétation de l’événement. En psychologie, on parle de croyances plutôt que d’interprétation, le terme « croyance » n’étant pas à prendre au sens religieux.

Par exemple, si mon/ma partenaire me reproche de ne pas l’écouter et que j’estime qu’il/elle a tort, je peux m’indigner de ce que je considère comme une injustice ou bien rester indifférente. Mais si je crois que je ne sais pas écouter attentivement les autres, je me sentirai prise en faute. À l’inverse, si j’estime que sa remarque témoigne de l’importance de mon écoute et donc de ma valeur à ses yeux, je me sentirai aimée et m’excuserai de ne l’avoir pas écouté(e) avec davantage d’intérêt. Laquelle de ces croyances est la plus juste ?

Ce ne sont que des croyances, donc aucune n’est plus juste que les autres. Même si bon nombre de personnes réagissent de la même façon que nous, ça ne signifie pas que nos réactions sont « normales », naturelles ou encore inévitables. Nos réactions ne sont pas « fausses » non plus car elles correspondent à notre vision des choses à un instant donné en fonction de notre histoire. Mais il importe de réaliser qu’elles ne sont que l’expression de nos croyances, de notre subjectivité dans une situation précise et qu’elles ne sont pas uniquement provoquées par cette situation en tant que telle.




Interprétation libre

Quand nous réalisons que ce ne sont pas les événements qui induisent directement et obligatoirement une réaction, émotionnelle ou comportementale, mais le sens que nous leur donnons, nous gagnons en liberté. Nous pouvons alors questionner notre façon d’interpréter ce qui nous arrive, et comprendre que nous pouvons choisir notre réaction : cela vaut-il la peine que je me mette en colère ? Est-ce bien utile que je sois triste ou puis-je rester heureux(se) malgré tel drame ?

Essayer de maîtriser ou refouler systématiquement nos émotions est un combat de titans très coûteux. Par ailleurs, les émotions ne sont pas bonnes ou mauvaises ; certaines sont simplement plus agréables que d’autres. Tenter de contrôler les événements n’est pas non plus une solution, car cela reviendrait à réduire notre « terrain de vie ou d’expériences ».

Notre marge de manœuvre réside donc dans notre tête : nous avons la liberté d’interpréter les événements à notre guise. En prendre conscience nous libère de nos automatismes.


Exercice : Quand surgit une émotion, essayez de l’identifier et de reconnaître ce que vous éprouvez. Commencez par l’accepter puis choisissez votre réaction : vous pouvez décider soit de passer à autre chose, soit d’entretenir cette émotion.






Prendre la vie du bon côté

La première manière de choisir le bonheur c’est de décider d’interpréter les événements d’une manière qui nous tire « vers le haut » et non qui nous entraîne vers le bas. Nous pouvons à tout instant voir le verre à moitié plein plutôt qu’à moitié vide. Ce n’est pas toujours chose facile, mais savoir qu’il est en mon pouvoir de changer mon regard sur les situations que je vis me permet de ne plus voir les petits désagréments ou les infortunes comme une fatalité inéluctable. Ils deviennent passagers ou anecdotiques et je ne suis plus la victime de mes émotions, ni des événements que je subis !


Exercice : Souvenez-vous d’une situation dans laquelle vous avez ressenti une émotion désagréable et observez quelle a été votre réaction. Si c’était à refaire, réagiriez-vous autrement ?






Choisir d’être heureux

Comme le dit Eleonor Roosevelt : « Nul ne peut vous faire sentir humilié sans votre consentement. » Et ce principe s’applique à toute la gamme des émotions. Si après vous être mis en colère vous restez fâché, c’est votre choix. Vous pourriez abandonner cette colère et passer à un autre état émotionnel. Et voilà la deuxième manière d’opter pour le bonheur : choisir d’être heureux !

Contrairement aux apparences, nous n’avons pas besoin de raisons pour être heureux. Si nous coupons court à nos pensées et faisons le vide dans notre tête, nous pouvons nous sentir bien, ou en tous cas ne pas être malheureux ! Faites-en l’expérience pendant quelques minutes !

Ainsi, je suis triste aussi longtemps que j’alimente ma tristesse en ressassant mes raisons de l’être. Mais si je cesse d’y penser ou si je me concentre sur quelque chose d’agréable, ma peine se dissipe. Du moins tant que je ne repense pas à ce qui l’a causée.

Vous me direz peut-être alors que mon bonheur est illusoire car l’événement qui m’attriste a bien eu lieu. Certes, mais mon malheur aussi, dans une certaine mesure, est illusoire car on a toujours de bonnes raisons d’être heureux. Illusoire pour illusoire, autant privilégier le bonheur !

En ce qui me concerne, j’applique le principe suivant : il me reste toujours suffisamment de raisons d’être heureuse. À moi donc de les chercher ! Comme le dit Erikson : « Dans un jardin vous pouvez regarder soit les mauvaises herbes, soit les fleurs. » Et la vie n’est-elle pas un jardin sans cesse renouvelé ?


Exercice : Prenez un instant pour penser à quelque chose qui vous fait plaisir, un événement passé ou à venir. Remplissez-vous de bonheur pendant une minute ou deux… Encore une minute supplémentaire ?






Le bonheur : 7 raisons d’y résister

Dans notre société, le bonheur est méjugé, voire suspect. Nous lui résistons pour plusieurs raisons.


Un bonheur illusoire

Premièrement, il y a cette idée que le bonheur est une illusion. Ne parle-t-on pas d’« imbécile heureux » pour qualifier une personne toujours heureuse, laissant entendre qu’elle se leurre et que seul son manque de clairvoyance rend son bonheur possible ? Mais la personne qui broie du noir et ne perçoit que les catastrophes et les vilenies, n’est-elle pas aussi aveugle que « l’imbécile heureux » ? La peur d’être considérés comme des idiots nous empêcherait-elle de choisir d’être heureux ?



La seule différence entre un optimiste et un pessimiste,

c’est que le premier est un imbécile heureux

et que le second est un imbécile triste.

Georges Bernanos











Un bonheur coupable

Deuxièmement, quand d’autres sont malheureux face à certains événements, on risque facilement d’être considéré comme insensible si on ne manifeste pas aussi une certaine tristesse.

Confrontées à la souffrance ou au chagrin d’un autre, les personnes manquant d’empathie n’éprouveront aucune compassion et resteront de marbre ; mais ne pas se montrer affecté par les peines des autres ne signifie pas forcément que l’on s’en moque. Entre être malheureux devant la souffrance des autres et demeurer de glace, il y a une position intermédiaire : comprendre leur douleur et essayer de les aider à s’en défaire sans pour autant se rendre malheureux. Si quelqu’un me parle de ses problèmes et que je me mets à pleurer avec lui, suis-je vraiment une aide pour lui ? Ne suis-je pas plutôt en train de le conforter dans sa souffrance ? D’autre part, osera-t-il encore à l’avenir discuter avec moi ou aura-t-il peur de me charger de ses peines ? Offrir d’aider l’autre en ayant confiance en sa capacité à s’en sortir, n’est-ce pas une attitude plus constructive pour lui ? Et cela ne signifie ni se réjouir ni rester insensible ou indifférent.

Imaginons qu’une entreprise ait licencié une centaine d’employés et que l’un d’eux retrouve un travail qui lui plaît beaucoup plus que le précédent. Il va considérer son licenciement comme une chance et s’en réjouir. Cela ne signifie pas pour autant qu’il soit heureux que les autres aient été licenciés. L’événement en soi, le licenciement, n’est ni malheureux ni heureux, c’est un fait et c’est tout. En revanche, ses conséquences peuvent être jugées heureuses ou malheureuses. Tirer parti d’un événement considéré comme malheureux n’implique pas qu’on l’ait souhaité ou qu’on en soit responsable. Pourtant il arrive qu’on se sente coupable de s’en réjouir comme si, dans un sens, on avait souhaité qu’il se produise. Faisons alors la part des choses car ne pas se réjouir, voire se priver de son propre bonheur, ne va pas alléger la peine des autres ! Si je tire mon épingle du jeu, tant que je ne vais pas narguer les autres, je ne fais de tort à personne. Inutile donc d’étouffer ma joie.




Le malheur, source de changement

La troisième raison qui rend le bonheur suspect, c’est que le malheur est généralement considéré comme un moteur. Il est vrai que les émotions (du latin ex movere, qui signifie se mettre en mouvement) nous poussent à changer quelque chose en nous, à éviter ce qui nous fait de la peine, etc. Mais faut-il nécessairement être confronté au malheur pour changer ce qui ne nous convient pas ?

Peut-être faisons-nous un amalgame entre les vacances, le farniente et le bonheur, mais être heureux n’implique pas la nonchalance et l’inactivité. Croire que seul notre malheur peut nous motiver à agir et à lutter, c’est oublier le pouvoir de notre volonté et de nos intentions !

Les gens heureux débordent d’énergie et, s’ils ont des objectifs, ils mettront tout en œuvre pour les atteindre ! Certaines colères peuvent nous pousser à changer ce qui nous déplaît, mais trop de tristesse, voire de déprime, va au contraire, nous laisser abattus et sans force. N’attendez donc pas d’avoir atteint tel objectif, vécu tel événement, reçu tel objet, etc., pour être heureux mais soyez-le dès à présent tout en cherchant à atteindre vos objectifs.

Parfois, nous nous complaisons dans notre malheur pour punir ceux qui, selon nous, en sont la cause. Nous jugeons en outre qu’ils ne méritent pas que nous soyons heureux et agréables. Cependant, nous sommes les premières « victimes » d’une telle attitude !

À nous de nous persuader que nous avons tout à gagner d’être heureux. Et si l’autre en profite, c’est un bénéfice secondaire qui nous fait entrer dans un cercle vertueux.




Plus dure sera la chute

Une quatrième raison souvent invoquée pour ne pas se laisser aller au bonheur, c’est la peur d’être déçu plus tard, avec l’idée que plus nous sommes heureux, plus la chute sera douloureuse. De cette façon, nous passons à côté du bonheur, généralement en ressassant nos raisons d’être malheureux, sans pour autant nous protéger d’un hypothétique malheur à venir. On peut reformuler ce point de vue de la façon suivante : je reste malheureux aujourd’hui pour ne pas risquer de devenir malheureux demain ! Et si demain est dans une semaine, dans un mois, dans un an ?




Un bonheur oublieux du passé

Chez des personnes ayant beaucoup souffert de leur éducation ou de divers traumatismes dans l’enfance, on rencontre une cinquième raison de se refuser au bonheur. Ces personnes s’interdisent d’être heureuses avec un raisonnement, généralement inconscient, du type : si j’étais heureux(se) malgré tout ce qu’on m’a infligé, ce serait comme si je pardonnais tout le mal qu’on m’a fait. Le malheur présent souligne le mal qui a été fait. Si compréhensible que soit une telle attitude, elle n’en demeure pas moins terriblement destructrice, non seulement pour la personne elle-même, mais aussi pour ses proches innocents, en particulier ses enfants.




Un bonheur répulsif

Une sixième raison qui pourrait être avancée à l’encontre du bonheur réside dans les bénéfices secondaires du malheur. À voir les autres se pencher avec compassion sur leurs peines, certaines personnes se sentent alors sources d’intérêt et valorisées. Elles croient peut-être que si elles étaient heureuses plus personne ne s’intéresserait à elles.




Un bonheur égoïste

Une septième et dernière raison, souvent évoquée, pour condamner le bonheur, c’est de considérer que c’est égoïste. Je conteste vivement ce point de vue ; c’est plutôt lorsqu’on est déprimé et angoissé qu’on se replie sur soi et se soucie très peu des autres, ne leur apportant pas grand-chose, sauf s’ils trouvent du plaisir à s’occuper de nous et à essayer de nous rendre heureux.

Moins centrés sur nos peines et nos peurs, nous pouvons être davantage réceptifs et sensibles à ce que vivent les autres. En outre, notre bonne humeur rejaillit parfois sur eux, les gens heureux étant plus agréables pour leur entourage.

Albert Jacquard va plus loin, puisque selon lui : « Manifester son bonheur est un devoir ; être ouvertement heureux donne aux autres la preuve que le bonheur est possible. »

En étant heureux, nous invitons les autres à l’être ou nous ne sommes pas, tout au moins, des rabat-joie ! Et c’est particulièrement vrai en famille. Si les parents sont heureux, ils favorisent le bonheur de leurs enfants. Et il n’est jamais trop tard pour s’y mettre !




Choisir le bonheur ?
C’est ce que propose l’Option Method® de Bruce di Marsico et l’Option Process® de Barry Neil Kaufman.


Bruce Di Marsico, psychologue et psychothérapeute américain, a créé la Méthode Option® (Option Method®) un peu avant les années 1970. Pour lui, on peut éprouver du bonheur sans raison, en jouissant de l’instant présent. Être simplement content de se sentir vivant. Et tout sentiment de malheur proviendrait non pas des circonstances de notre vie, mais de l’impression d’être impuissant face à elles et de la peur d’en souffrir dans le futur.

Sa méthode, en remettant en question l’aspect inéluctable de nos émotions, vise à nous faire prendre conscience que nous avons le choix de nos réactions et donc de nos états mentaux. Le malheur n’est pas une fatalité ! On peut « choisir » d’être heureux et retrouver sa joie « naturelle » si l’on renonce à l’idée que face à une situation désagréable, pénible, voire tragique, on doive se sentir obligatoirement triste, furieux ou désespéré ou encore que cette situation devrait changer pour que l’on puisse cesser d’être malheureux.

À la suite de Bruce di Marsico, Barry Neil Kaufman a développé et théorisé cette méthode sous le label Option Process®.

Selon lui, « Nos croyances influencent notre façon de percevoir ce qui nous arrive comme un filtre à notre interprétation. Dans la vie, il y aura toujours des imprévus voire des drames – la perte d’un travail, un conflit familial, une maladie grave – sans parler des multiples difficultés quotidiennes. Comment y répondre ? Changez vos croyances et vous changerez vos réactions aux événements de votre vie. […] En assumant la responsabilité de vos réactions vous vous réappropriez pleinement votre puissance et votre pouvoir de décision. »
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