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Pourquoi j’ai écrit ce livre

Lorsque j’étais petite, mon père m’encourageait à lire de la non-fiction. Donc, en plus de mes piles de livres de fiction, j’ai commencé à lire des livres sur la science, la philosophie et le développement personnel. Et j’ai découvert dans ces pages des points de vue utiles qui ont pu m’aider à vivre une meilleure vie. En grandissant, j’ai fini par aimer la non-fiction plus encore que la fiction et j’ai commencé à orienter mes lectures vers des sujets comme le bonheur, la productivité et le succès. J’ai fait de mes longuets trajets du matin et du soir de véritables visites à la bibliothèque, alors que j’écoutais des audiobooks sur mes sujets préférés. J’ai fini par atteindre les 70 livres en une année. 

J’ai fini par prendre des notes sur mes lectures, par les catégoriser selon l’aspect de ma vie qui en bénéficierait. J’ai découvert que, dans aucune dimension de ma vie ou presque, je n’avais besoin de réinventer la roue. Quelqu’un, quelque part, avait vécu les mêmes problèmes et mené des études scientifiques qui identifiaient les actions pouvant apporter, la plupart du temps, les meilleurs résultats. Dans les faits, il était possible de retirer, des efforts de centaines de chercheurs, un manuel pour la vie.

C’est donc exactement ce que j’ai fait. Après des décennies à enregistrer, marquer, prendre des notes sur des recherches, articles, cours de l’université de Yale, et des centaines de livres, à les passer au peigne fin, j’ai construit le livre que j’avais cherché toute ma vie : un manuel concis, contenant des conseils basés sur la science, sur 17 aspects de la vie, depuis la santé jusqu’à l’argent, en passant par la parentalité.

Ce que j’espère, c’est que vous aussi bénéficiiez du savoir que j’ai retiré de ces décennies de recherche, sans avoir à les inventer au fur et à mesure. Armé(e) de ces conseils, j’espère que vous vous créerez une vie qui vous apportera une santé, un bonheur et un succès incroyables.

Comment se servir de ce livre

Bientôt, vous recevrez une tonne d’informations sur les pratiques pouvant vous aider à trouver la santé, le bonheur et le succès, comme l’a montré la recherche. Peut-être serez-vous enthousiaste à l’idée de commencer immédiatement à les mettre en place. Pour les perfectionnistes parmi vous (vous vous reconnaîtrez !), je voudrais vous assurer que vous n’avez pas besoin d’agir sur chacun de ces points pour voir une grande amélioration dans votre vie. Moi-même, l’auteure, ne mets pas en pratique toutes ces stratégies !

A l’inverse, je vous encourage à choisir quelques idées, celles qui résonnent le plus en vous, dans chaque chapitre, et à vous efforcer d’incorporer celles-ci dans votre vie. Dans certains cas, connaître les meilleures pratiques suffit à vous aider à prendre les grandes décisions qui seront bénéfiques à votre vie. Dans d’autres cas, il faudra peut-être changer vos habitudes.

S'il faut changer vos habitudes, commencez petit. Au lieu de débuter plusieurs nouvelles habitudes en une seule fois, faites donc une liste dans l’ordre de vos priorités et entraînez-vous à la première, jusqu’à ce que celle-ci devienne routinière, puis commencez la deuxième. Vous pouvez vous référer au chapitre Motivation pour quelques bons conseils sur la mise en place d’une habitude. Vous pouvez aussi télécharger le Planificateur d’habitudes « Astuces pour la vie » (en anglais sur le site), en tapant dans votre barre de recherche cheatsheets.life/#resources.

Ce livre doit fonctionner pour vous. Lisez-le dans l’ordre, ou passez aux chapitres qui vous apportent le plus. Faites-en un guide duquel vous pouvez piocher à tout moment afin d’être plus performant dans tel aspect de votre vie.

Enfin, je vous encourage à explorer la Bibliographie en scannant le QR code ou en visitant le lien à la fin du livre, afin d’en savoir plus sur ce qui vous intéresse particulièrement parmi les suggestions faites dans ce livre. 



	[image: image]

	 
	[image: image]





[image: image]


1
Le Bonheur au jour le jour
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« Sachez une chose : Une vie heureuse

ne se trouve pas, elle se crée. »

Thomas S. Monson

Nous voulons tous être plus heureux. Par chance, même si 50 % de notre bonheur est déterminé par notre constitution génétique, et 10 % par les circonstances de la vie, un bon 40 % vient de nos propres actions, pensées et intentions - il est en notre pouvoir. Essayez ces exercices pour fabriquer plus de joie dans votre vie.


Se concocter un bonheur instantané


	
Souriez – Sourire fait croire à votre cerveau que vous êtes en joie. C'est comme manger 2 000 barres au chocolat ou recevoir 20 000 euros en liquide ! Même un faux sourire compte. Et pour un coup de pouce encore plus stimulant, essayez de rire.

	
Marchez d’un pas joyeux – La manière dont vous marchez affecte votre humeur. Evitez d'avoir le dos voûté et de marcher trop lentement. Au contraire, faites de plus grandes enjambées, tenez votre tête droite et balancez vos bras.

	
Utilisez la musique – Les morceaux de 60 à 80 battements par minute (sans paroles) peuvent réduire le stress. Trouvez une playlist sur Youtube. Essayez activement de ressentir plus de joie en écoutant une musique entraînante - ça fonctionne.

	
Sortez dans la nature – Récoltez les effets bénéfiques du mouvement écolo. Passer simplement 20 minutes en nature baisse le taux des hormones du stress. Une simple plante en pot, ou regarder des photos de paysages naturels vous aide à apaiser votre stress. 

	
Savourez l’instant présent – Parvenir à apprécier le moment présent est un bien plus important facteur de satisfaction dans votre vie que votre personnalité, gratitude, genre, âge ou ethnie. Pour de meilleurs résultats, utilisez tous vos sens quand vous savourez l'instant.

	
Considérez qu’il y a pire – Là, tout de suite, prenez en compte les choix et événements mineurs qui devaient se produire pour que vous arriviez aux aspects les plus gratifiants de votre vie. Maintenant, imaginez qu'ils ne soient jamais arrivés.

	
Prenez des photos – Saviez-vous que prendre des photos pouvait réellement vous aider à mieux apprécier une expérience ? Allez-y, appuyez sur le bouton !

	
Concentrez-vous – Vous ressentez moins de joie quand votre esprit s’égare que quand vous vous concentrez sur ce que vous faites. Evitez d’être multitâche et laissez-vous absorber. 

	
Redécouvrez le passé – Se souvenir (même des expériences banales du quotidien) peut générer un surprenant taux de bonheur.

	
Préparez un voyage – Préparer un voyage vous fait vous sentir bien, même quand vous ne le réalisez pas. Imaginez-vous le jour parfait, avec tout ce qui vous plait le plus – puis allez le vivre !



Adopter les habitudes du bonheur


	
Apprenez la reconnaissance – Dans une étude sur les forces de caractère, il a été dit que la reconnaissance était le meilleur facteur de bien-être. Commencez un journal de la gratitude, pour que le fait de ressentir de la reconnaissance devienne une habitude.

	
Profitez du soleil – L’exposition au soleil représente plus de 90 % des besoins de la plupart des individus en vitamine D. En quoi est-ce important ? La vitamine D booste naturellement l’humeur et aide à prévenir la dépression. 

	
Faites de l’exercice – 20 minutes seulement d’exercice peuvent booster votre bonheur pour 12 heures. De la même manière, l’exercice en pleine nature peut améliorer votre santé mentale en 5 minutes seulement. Un exercice en groupe de 45 mn, 3 à 5 fois par semaine, est le meilleur moyen d’améliorer votre santé mentale. Enfin, des exercices avec de la musique motivante améliore votre humeur de 15 %. 

	
Essayez le yoga ou le tai-chi – Le yoga booste l’humeur, réduit le stress et améliore le fonctionnement du cerveau. Le tai-chi a des effets similaires dans la réduction du stress mental et émotionnel. 

	
Maîtrisez la pleine conscience – La méditation en pleine conscience peut réduire les niveaux de stress quotidien et a des effets plus longs que des vacances. 

	
Evitez les réseaux sociaux – Pour la plupart des gens, être sur les réseaux sociaux réduit leur bonheur et baisse leur estime de soi. En vérité, se couper des réseaux sociaux peut avoir un plus grand impact sur votre bien-être que l’augmentation de vos revenus.

	
Trouvez-vous un hobby – Les passions apportent plus de joie que les passe-temps qui servent à fuir la réalité, tels que le shopping ou la TV. Pour un plus grand impact, choisissez une passion qui vous engage et sous-entend d’apprendre une nouvelle compétence, ou vous fait faire des choses pour autrui. 

	
Lisez – Lire réduit les niveaux de stress de 68 %, ce qui est plus que le fait d’écouter de la musique, boire du thé ou du café ou marcher. Et les effets positifs se voient après seulement 6 minutes ! 

	
Exprimez-vous – Faire ou s’occuper de quelque chose (particulièrement avec vos mains) soutient votre santé mentale. Cuisiner peut booster votre confiance en vous et jardiner peut réduire le stress, encore plus que lire. 

	
Trouvez votre rythme – Efforcez-vous de prendre part à des activités qui vous challengent (l’idéal est environ 4 % au-delà de vos capacités actuelles) mais qui sont réalisables, où vous pourrez immédiatement voir les résultats de vos efforts. C’est avec cette combinaison que vous pourrez vivre une expérience optimale, et trouverez votre « rythme ». 

	
Soyez aimable – Réalisez 5 bonnes actions pour booster votre bonheur (l’effet sera plus grand si vous les faites toutes en une journée, plutôt que les répartir sur une semaine). Les actes bienveillants rendent heureux, plus que les plaisirs du corps, surtout lorsqu’ils sont faits de manière spontanée et mettent en jeu l’une de vos forces de caractère. 

	
Faites du bénévolat – 78 % de ceux qui font du bénévolat disent que cela baisse leur niveau de stress. Commencez aujourd’hui pour en ressentir les avantages. 

	
Profitez d’un massage – Se faire masser peut réduire le taux de cortisol, l’hormone du stress, d’un tiers et augmente inversement celles du bonheur, la sérotonine et la dopamine. 



Se créer un bonheur longue durée


	
Trouvez votre objectif – Avoir un objectif dans la vie s’est avéré être la forme de bonheur qui durait le plus longtemps. 

	
Essayez une thérapie de jeux de rôle – Essayez d’agir selon les traits de personnalité que vous voudriez le plus avoir 24 heures par jour, pendant deux semaines. Peut-être deviendront-ils une partie de vous. 

	
Utilisez vos forces de caractère – Ceux qui utilisent leurs forces de caractère (leur manière positive et naturelle de penser, ressentir et se comporter) font l’expérience d’un bien-être physique et émotionnel plus important. Faites le quiz en ligne VIA Character Strengths pour découvrir gratuitement quelles sont les vôtres. Ensuite, essayez de vous en servir tous les jours. 

	
Mettez en place une intention du jour – L’un des modèles de bien-être psychologique les plus établis et validés souligne que « l’autonomie » est le plus grand facteur du bonheur. Pour plus d’autonomie dans votre vie, décidez chaque jour d’une intention : que voulez-vous accomplir aujourd’hui ? 

	
Soyez flexible – Les personnes flexibles mènent des vies plus heureuses. Et se comporter de manière flexible accroit votre flexibilité. Les personnes plus « chanceuses » sont ouvertes aux nouvelles possibilités, expériences, et les tentent. Ils écoutent leurs intuitions, sont optimistes et cherchent le bon dans les « mauvaises » situations. 

	
Cultivez les fins positives – La fin d’une expérience a de l’importance quand il s’agit de se créer de joyeux souvenirs. Alors, allez-y, dépassez-vous pour faire de la dernière partie de chaque chose, la meilleure. 

	
Réduisez les plaisirs – Laisser de côté pendant quelques temps une chose que vous appréciez (le chocolat, peut-être ?) empêche de s’habituer et intensifie le plaisir. 

	
Faites-vous plaisir occasionnellement – La culpabilité de se laisser aller à ses plaisirs disparait plus vite que les regrets d’avoir manqué une occasion de s’amuser. Rappelez-vous qu’il faut parfois choisir un petit péché plutôt que la vertu !

	
Réjouissez-vous de vieillir – Beaucoup de scientifiques s’accordent à dire qu’en général, les personnes sont plus heureuses avec l’âge. 33, 55, 70, tous ces âges ont été, dans de nombreuses études et enquêtes, les « âges du bonheur ». 

	
Vivez près de ce que vous aimez – Plus l’on vit près des infrastructures que l’on apprécie (disons à 15 minutes), plus l’on est heureux. 

	
Cherchez les espaces bleus – Vivre avec une vue sur l’eau, un lac ou l’océan, a des effets encore plus positifs sur votre santé mentale que vivre avec une vue sur de la verdure. 

	
Améliorez vos circonstances – Chaque année, notez l’amélioration de votre satisfaction dans les divers domaines de votre vie (par exemple l’amour, le travail, les divertissements, les amis, la santé, les finances, en général) et essayez de prévoir des ajustements là où c’est nécessaire. 
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Les Relations sociales
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« La vie doit être fortifiée par de nombreuses amitiés.

Aimer et être aimé constitue la plus grande joie de l’existence. »

Walter Winchell

En tant qu’êtres humains, nous sommes des animaux sociaux qui ont besoin de se sentir appartenir à un groupe – que l’on nous voie, comprenne et apprécie. En réalité, les relations sociales ont peut-être la plus grande influence sur notre bonheur et notre longévité. En gardant cela à l’esprit, c’est une bonne idée que de sortir de votre zone de confort pour rencontrer de nouvelles personnes et apprécier des relations qui apportent un plus à votre vie. A la rencontre de qui pourriez-vous aller aujourd’hui ?

Chercher des connexions sociales


	
Devenez sociable – Les connexions sociales sont un ingrédient important de notre bien-être. En fait, 6 à 7 heures de sociabilisation par jour vous apportent un haut niveau de bonheur. Partager de bons sentiments et des souvenirs joyeux génère des émotions positives. 

	
Créez-vous un groupe d’amis – Les contacts réguliers avec 10 amis ou plus boostent votre bonheur de manière significative. De la même manière, ne pas garder contact avec ses amis est l’un des cinq plus grands regrets des personnes à l’approche de leur décès. Donc rejoignez un groupe, restez en contacts avec vos potes et acceptez les invitations. 

	
Chérissez vos amis heureux – Avoir un ami heureux augmente la probabilité d’être soi-même heureux de 15 % ! Les attitudes négatives sont contagieuses. Tentez de maximiser vos relations positives et de minimiser vos interactions avec les personnes qui aspirent votre énergie ou vous frustrent. Gardez vos amis près de vous, et vos amis heureux encore plus ! 

	
Trouvez des collègues – Ceux qui ont 3 bons amis, ou plus, au travail, ont 96 % de chance en plus d’être satisfaits de leur vie. 

	
Cherchez des voisins heureux – Le bonheur se répand rapidement au travers des réseaux de relations – à un tel point que lorsqu’un ami, qui vit à moins d’un kilomètre de vous, est heureux, votre chance de l’être aussi grandit de 25 %. 

	
Parlez à des étrangers – Les personnes « plus chanceuses » ont un grand réseau de connaissances. Ces connaissances sont celles qui leur créent une myriade d’opportunités.  




Optimiser ses rencontres 


	
Oubliez votre téléphone – Avoir son téléphone sur la table lors d’une sortie entre amis réduit le plaisir que l’on retire de cette expérience. Rangez-moi ça ! 

	
Débordez d’entrain – Se comporter de manière amicale et pleine d’entrain met à l’aise les introvertis, comme les extravertis. 

	
Apprenez à écouter – Pour mieux écouter, créez un environnement sûr et engageant avec votre gestuelle, donnez des réponses encourageantes, posez des questions sensées, et soyez optimiste et empathique.

	
Partagez des souvenirs – Partager des souvenirs génère des émotions positives telles que la joie, l’accomplissement, l’amusement et la fierté. 

	
Evitez les ragots – Faites attention à ce que vous dites, puisque lorsque vous parlez des autres, vos auditeurs vous attribuent inconsciemment les caractéristiques de la personne que vous décrivez. 

	
Lancez-vous dans les câlins – Faire un câlin aide à réduire le stress et produit « l’hormone de l’amour », l’ocytocine, qui encourage la confiance et les liens. Le simple fait de regarder des photos de personnes aimées peut réduire l’anxiété. 

	
Surprenez-les – Les surprises positives rendent les gens heureux, plus que les choses auxquelles ils s’attendent. Surprenez vos amis et collègues avec des attentions inattendues. 

	
Dansez en groupe – Dancer avec d’autres personnes booste votre humeur. Les effets positifs de cours de danse réguliers peuvent durer jusqu’à 8 mois après la fin des cours ! De tous les danseurs, ce sont les danseurs de hip-hop qui se tiennent au sommet du bonheur. 

	
Chantez à plusieurs – Quand quelqu’un chante avec d’autres personnes, leurs rythmes cardiaques se synchronisent et leurs respirations se stabilisent, créant ainsi une sensation de calme.  Allez-y, rejoignez une chorale ou invitez votre ami au karaoké.

	
Essayez la rame – Ramer avec un équipage génère « l’extase du rameur », puisque vous opérez en synchronisation avec d’autres. 

	
Faites du volontariat – Vous ressentirez moins l’isolement. Deux heures seulement de volontariat par semaine a réduit le niveau de solitude de récentes veuves de ceux qui sont encore mariés. 

	
Lisez – Les lecteurs ont une plus grande empathie et perception sociale. Ils disent avoir de meilleures connexions sociales et une plus grande satisfaction dans leur vie. 

	
Offrez des expériences – Offrir des expériences à vos amis et famille les rendra plus heureux que leur offrir des objets. Pensez tickets d’entrée, vacances, cours, frais d’adhésion. Tout ce qui encourage les expériences positives est aussi valable : livres, accessoires de sport, instruments de musique...

	
Apprenez à dire non – Avoir un sens de l’autonomie est vital pour votre bien-être, donc apprenez l’art de dire « non ». Commencez par exprimer votre reconnaissance, expliquez de manière positive que vous devez décliner, offrez si possible une contribution alternative que vous pensez pouvoir gérer et terminez avec des vœux chaleureux. 

	
Trouvez la vérité – On est plus à même de mentir lorsque l’on fatigue. Pour les discussions importantes, choisissez donc les matins, lorsque tout le monde a encore toute son énergie. 
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