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Kif [kif]. n. m. Instant, situation, interaction, événement, perception ou émotion provoquant une sensation d’agrément, d’aise, d’amour, d’amusement, de bien-être, de bienfait, de chance, de création, de bonheur, de conscience, de complicité, de charme, de contentement, de délectation, de gourmandise, de distraction, de sens, de connexion, d’euphorie, d’expression, de fantaisie, de félicité, de grâce, de gaîté, de joie, de jouissance, de récréation, de satisfaction ou de volupté pour lequel on éprouve de la gratitude.
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Préface
Libres !
Ce matin, j’ai enfilé mes baskets pour gravir d’un bon pas la colline Montmartre que je vois de la fenêtre derrière laquelle j’avais écrit ce livre. En rentrant, je me suis assise à la place que j’occupais alors. C’était un test de contraste. Pareil, pas pareil ? Le monument n’a pas changé, mon papier peint non plus, mais sinon, tout est différent.
Il est peu de dire que le monde a fait des sauts périlleux depuis la première publication du livre que vous venez d’ouvrir. Et pourtant, tout ce qui y figure est d’une validité inchangée. J’ai relu avec attention la somme formidable de données et de recherches qu’il m’avait brûlé de partager. J’ai souri lors de descriptions que vous allez découvrir, parfois datées par les technologies ou réseaux impliqués, tant ils ont évolué, mais j’ai choisi de vous laisser retrouver ce qu’étaient ces sensations, si comme moi vous les avez connues à ce moment-là, ou de les découvrir si elles ne vous concernaient pas encore.
Ce livre s’intéresse à la matière humaine. C’est-à-dire à nous, nos fonctionnements, interprétations, ressources et dispositions naturelles. Il nous est possible, et je pointe vers des pistes multiples pour le faire, d’entreprendre de changer des choses en nous-même ou en nos circonstances, pour vivre une vie plus épanouissante. Tout comme il nous est impossible de retenir les flux des changements sociaux et planétaires qui modifient notre panorama en presque permanence.
La formidable traction entre ces deux pôles requiert le maintien d’un équilibre personnel et collectif qui justifie, à mes yeux, de rassembler toutes les suggestions pour nous aider à le faire avec plus de grâce et moins de désagrément.
Les nombreuses lectrices et les multiples lecteurs qui vous ont précédé ont relaté avoir découvert et introduit des pratiques ou des rituels qui ont changé quelque chose de profond dans leur dynamique familiale, personnelle ou professionnelle. Je fais partie des bénéficiaires des informations décrites ci-après. Dans une mesure qu’il m’était impossible d’imaginer. Vous le découvrirez, l’optimisme n’est pas mon fort et dans ce domaine on ne peut pas contrer sa nature. Mais il est possible de se renseigner, comme vous le ferez dans les pages qui suivent, et de choisir d’agir différemment, pour son propre bien et celui ces autres.
C’est là que réside notre liberté. Dans le dessin des voies qui nous conviennent mieux. 3 kifs par jour est un livre qui se picore ou se lit d’une traite, selon votre appétit. Il est à conserver à portée de main, par la suite, pour le rouvrir lorsqu’on se trouve à une croisée de chemins. On m’a souvent relaté y avoir trouvé des réponses sans nécessairement savoir quelle question se posait. Il n’est pas devin, mais il est sincère.
Je me réjouis de savoir que toute cette matière vous tend ses pages et vous apportera plus de choix lorsque vous prendrez des décisions concernant votre expérience présente ou l’avenir que vous souhaitez.
Bonne lecture


Le cours a commencé il y a 30 minutes
J’ai toujours eu envie de gagner au loto. D’abord, pour la surprise de tirer le bon numéro. Suivie de la possibilité de goûter à toutes les libertés : je pars observer de gros animaux en Afrique, j’arrose mon entourage de sommes obscènes et libératrices, je vois mes enfants dans des universités lointaines et des chaussures de couleur dans mon placard.
Le loto, dans mon imaginaire, c’est ma nouvelle vie. Celle qui commence demain. Le tour de clé magique. L’autorisation d’être comme je suis, qui je suis, au contact de qui je veux. J’aurais le droit de jouer, je me sentirais légère et tellement libre.
Le cours de psychologie positive a commencé depuis trente minutes. Je pense au loto parce que nous sommes là pour parler du bonheur et que je suspecte que l’on va rapidement évoquer la liste de nos fantasmes de plus et de mieux.
 
Mais avec la première question posée au travers de mon écran, le professeur vise ailleurs : « Quelles limitations vous empêchent de réaliser votre potentiel ? Desquelles souhaitez-vous vous débarrasser ? »
J’entrevois qu’à ce tirage-là un safari et quelques cintres supplémentaires ne participent pas à la réponse. Les élèves du cours dénudent leur premier orteil pour tâter la température d’une eau positive. Ici, Mesdames et Messieurs, c’est ce qui existe en vous qui vous sera utile. Pas de Française des jeux à l’horizon. Du moins pas encore.
« Je m’occupe de l’information, dit-il, et vous de la transformation. » C’est parti.
J’ai participé au « cours de bonheur » créé à Harvard par Tal Ben-Shahar. Docteur en psychologie et en philosophie, il enseigne la psychologie positive à plus de 2 800 personnes chaque année et 99 % des étudiants qui participent à son cours le recommandent aux suivants. Il propose désormais ce programme dans d’autres universités américaines et israéliennes. Ayant passé l’âge de disposer de trois mois enfermée dans un amphithéâtre, je me suis inscrite à sa première édition virtuelle.
Tal Ben-Shahar a filmé ses interventions, les documents sont téléchargeables, les devoirs se postent sur un blog, les discussions avec le prof ou entre les élèves ont lieu sur un forum ou lors de téléconférences et les corrections reviennent dans des boîtes mail. Chacun chemine derrière son écran, à son rythme et à ses horaires. Au cours de ces douze semaines, nous aurons deux échanges en temps réel, un casque sur les oreilles. Seul instant de réunion.
 
Nous étions deux Françaises à participer à ce cours en même temps. Habitant toutes les deux Paris, nous nous sommes rencontrées pour échanger nos impressions. Valérie éveille les comités de direction des entreprises à l’importance du bonheur au travail. Nous portons, elle et moi, le même regard bienveillant sur le pragmatisme anglo-saxon lorsqu’il s’agit d’éducation et de psychologie, choisissant même de nous y former. Et pourtant. Nous nous sommes amusées parfois du caractère cucul de certaines approches ou présentations. Notre esprit critique hexagonal a veillé pendant toute la durée du cours et de nos lectures.
L’édition expérimentale regroupe cinq cents élèves dans le monde entier : Nouvelle-Zélande, Chine, France, Qatar, Chypre, Pays-Bas, Grande-Bretagne, Allemagne, Liban, États-Unis et Australie. On y croise des parents, des consultants, des retraités, une danseuse, un psychologue militaire, deux assistantes de direction, une institutrice des Pays-Bas, une employée aux Nations unies, et moi, à l’époque responsable du développement durable dans un groupe de médias à Paris.
Je me suis embarquée dans ce programme assez légèrement, « pour voir » et satisfaire ma curiosité technochronique. De France, j’étais si loin des États-Unis et si seule devant mon ordinateur que je me sentais libre de mesurer mes efforts académiques sans sentir le souffle du prof dans ma nuque. Mais j’y ai finalement totalement plongé. Le cours était exigeant, précis, copieux, et m’a aspiré. Il a occupé mes soirées et mes vacances dans un moment par ailleurs agité de ma vie : déménagement, changements professionnels, départ de mon fils aîné de la maison.
 
Séduite par le bon sens et par le pragmatisme de ce voyage humaniste, je m’y suis enfoncée sans douleur. Chaque enseignement avait comme terrain d’application l’existence. J’ai vite commencé à jouer avec. Ma surexcitation m’a poussée à partager ce qui me touchait avec mon mari et mes enfants, puis avec mes amis. Certaines de ces propositions sont tombées à pic, d’autres à plat. Mais je nous ai vus profiter de bonnes doses de plaisir contagieux.
Trois mois après la fin du cours, mon emploi me quittait. Coup dur ou coup de chance ? Ma météorologue intérieure m’a proposé une bonne discussion avec moi-même : que veux-tu vraiment vraiment faire pendant cette interruption involontaire de service ?
Continuer à apprendre et raconter. De tout ce que je sais faire, c’est ce qui me plaît le plus.
Je suis alors remontée à la source de la psychologie positive, la science du bonheur. Ses fondateurs en ont eu l’idée en constatant qu’entre 1967 et 1998, 95 % des études scientifiques publiées en psychologie portaient sur les maladies mentales, la dépression et l’anxiété. Et seulement une sur vingt s’intéressait à la joie, au bonheur et au bien-être. Ils ont déclaré la psychologie « malade de sa propre recherche » et se sont engagés à rassembler les financements nécessaires pour développer un nouveau secteur d’expérimentation.
Le manifeste rédigé à sa naissance, en 1998, la définit comme « l’étude scientifique des forces et des qualités qui permettent aux individus et aux communautés de s’épanouir ». En deux mots, elle étudie les émotions, les traits de personnalité et les institutions QUI MARCHENT.
 
Depuis, les laboratoires universitaires se sont multipliés et ses chercheurs publient des ouvrages accessibles au grand public pour partager les trucs et les recettes qui sont démontrés dans leurs découvertes. Ils travaillent sur la créativité, l’estime de soi, l’altruisme, l’humour, l’amitié, la motivation, les organisations positives, l’efficacité personnelle… Parmi les pionniers de cette nouvelle forme de psychologie humaniste, je me suis intéressé aux travaux de Martin Seligman, Ed Diener, Ellen Langer, Mihaly Csikszentmihalyi, Albert Bandura, Barbara Fredrikson, Robert Emmons et parmi les plus jeunes Tal Ben-Shahar, Daniel Gilbert et Sonja Lyubomirsky.
Aux États-Unis, il est facile de participer aux recherches en cours. Lorsque les universitaires ont besoin de données quantitatives, ils multiplient leurs enquêtes de personnalité par leurs sites Internet ouverts au public. En quelques clics1, on peut évaluer son bonheur à un moment précis, comprendre ce qui nous rend optimiste ou pessimiste, définir la nature de l’attachement que l’on recherche en amour ou enregistrer dans son téléphone les instants, les situations, les vues ou les mets qui nous font du bien. Certains ont même créé des applications spéciales chargées de citations, de méditations, de textes et de propositions d’exercices qui déclenchent chez un utilisateur face à son téléphone portable les réactions observées en laboratoire.
C’est une discipline ancrée dans son époque. Elle ouvre les portes de l’université au travers d’outils virtuels afin de permettre au plus grand nombre de se l’approprier et de participer à ce qui peut lui faire du bien ou lui plaire.
Lorsque j’évoque cet apprentissage autour de moi, beaucoup me disent pratiquer eux aussi la pensée positive.
Mais à cela Seligman rétorque que la psychologie positive n’est pas la pensée positive parce que :
Elle est basée sur des expériences scientifiques qui peuvent être reproduites.

La pensée positive suggère une attitude positive en toutes circonstances, là où la psychologie positive considère que certaines situations requièrent d’être regardées avec réalisme ou négativité, comme un pilote de ligne confronté à une mauvaise météo.

La plupart des chercheurs occupés par cette nouvelle discipline ont passé avant cela de nombreuses années à étudier les aspects négatifs de nos personnalités et considèrent que ce qui est positif vient compléter notre éventail de réactions sans chercher à remplacer à tout prix notre côté obscur. Cette psychologie ne périme pas sa sœur aînée, elle vient simplement l’enrichir d’un œil neuf.


Pour éprouver les bienfaits de ses découvertes, nul besoin de diagnostic, de diplôme ou de consultation spécialisée. Avoir envie de se sentir plus investi et plus heureux dans sa vie suffit comme point de départ. La psychologie positive n’a pas inventé l’épanouissement, elle l’observe simplement : pour le comprendre, s’en réjouir, l’accentuer, suggérer des pistes de vie et proposer des choix à ceux que le bien-être intéresse.
Observer le bonheur est un mécanisme bien moins complexe que construire un accélérateur de particules. C’est un domaine dans lequel nous avons tous déjà de l’expérience et des compétences.
Une étude menée en 2002 a démontré qu’une traque systématique du bonheur ne rend pas heureux. Perfectionnisme et bonheur sont logiquement incompatibles mais, comme parfaite je ne suis pas, j’ai fait confiance à mes freins intérieurs pour me rappeler à l’ordre si je devenais trop heureuse.
J’ai finalement consacré un an à l’exploration des facilitateurs de bonheur. Une fois le cours terminé, je me suis placée en orbite autour de ce noyau positif. Douze semaines d’introduction suivies de quarante autres avec des lunettes spéciales posées sur mon nez. Ce livre raconte ce qui m’a émerveillée et ce qui m’est arrivé.



Notes
1.  http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/questionnaires.aspx
1
Apprendre à jouer avec ses cartes
« Les gens heureux sont : plus sociables et énergiques, plus charitables et coopératifs, plus appréciés par les autres, plus flexibles, ingénieux et productifs, de meilleurs leaders et négociateurs, plus résilients face aux difficultés de la vie, en meilleure santé, gagnent plus d’argent, et vivent plus longtemps. »
Sonja Lyubomirsky


 

La poursuite du bonheur arrive en tête des préoccupations des Grecs, des Slovènes, des Américains, des Argentins, des Sud-Coréens, des habitants de Bahrein, etc. La France, avec ses 87 % de citoyens plutôt ou très épanouis, se trouve en onzième position mondiale des pays où il fait bon vivre. La nation est en paix et ses citoyens en sécurité. La presse est libre, nous atteindrons vraisemblablement l’âge de 75 ans, le nombre de suicides et le taux de CO2 dans l’atmosphère restent raisonnables, les espaces verts sont favorablement répartis sur le territoire et nous avons accès à de la formation et de l’information.
Personne, même ici, ne se plaint jamais d’être trop heureux. Nous sommes naturellement enclins à vouloir nous sentir mieux. Se sentir épanoui, c’est se sentir engagé dans la vie, être actif, productif, trouver du sens à ce que l’on fait et à ce que l’on vit, avoir des relations stimulantes, s’exprimer dans son travail et ses autres activités. C’est une quête universelle et individuelle.
Fidèles à leur stratégie, les pionniers de cette science du bonheur ont choisi de se poser de nouvelles questions sur nos comportements en examinant ceux qui vont bien, ceux qui s’aiment longtemps, ceux qui se connaissent et se font connaître, ceux qui ont confiance en l’avenir, ceux qui tissent des liens durables et ceux qui se déclarent satisfaits de leur vie. Leur angle d’observation est celui du constructif, de l’évolution favorable, de l’excitation et de la satisfaction.
Car c’est le regard que l’on pose sur sa vie qui crée une vie différente. Ce qui nous ramène à la première question posée par Ben-Shahar dans son cours : « Quelles limitations vous empêchent de réaliser votre potentiel ? »
Je pense alors que mon potentiel est limité par ma difficulté à me fixer des objectifs. Je laisse souvent se produire certaines situations et, lorsque je ne peux plus faire autrement qu’intervenir, j’improvise. Étrangement, je suis rassurée de ne pas connaître ou de ne pas décider à l’avance de ce qui m’attend. Je n’ai jamais aimé faire de brouillon avant la copie finale et, à 18 heures, je n’ai pas encore planifié le menu du soir. Voici un exercice qui m’est inaccessible : ferme les yeux, imagine-toi dans cinq ans et raconte-moi ce que tu vois.
Rien.
Je pourrais aussi apprendre à mieux construire avec les autres lorsque je travaille ou quand je prends une décision qui implique d’autres personnes. J’ai tendance à choisir l’horaire du train sans organiser de sondage. Parce qu’il faut bien que quelqu’un le fasse et vite. Mais j’ai conscience que ce type de réflexe me ramène souvent au guichet pour échanger nos billets et me prive certainement de projets mieux pensés à plusieurs. Mon individualisme a ses limites.

Faut-il changer ? Peut-on changer ?
 
Pas si vite. Pour changer, nous avons besoin de solliciter conjointement trois de nos capacités : ressentir, agir et comprendre. Donc, si nous agissons sans comprendre ou comprenons sans ressentir, le changement ne s’opère pas. Dans ce programme, ne cherchez pas un atelier de réparation instantanée. Se transformer prend du temps, celui de créer de nouvelles habitudes car ce sont elles qui nous façonnent. Mais dans tous les cas, le premier pas vers le changement est celui de l’ouverture.
En 1973, des chercheurs ont choisi de suivre pendant vingt ans un groupe d’étudiants qui sortaient de l’université de Harvard. Ils ont tous, dans l’ensemble, connu des carrières satisfaisantes et bien gagné leur vie. Mais ceux qui se déclaraient les plus satisfaits au quotidien ne le devaient ni à leurs origines, ni à leurs résultats aux examens, ni à leur quotient intellectuel, mais à leur soif d’apprendre et à l’habitude qu’ils avaient de poser des questions sur tout. Leur ambition s’est construite sur leur curiosité et leur humilité. Celle d’admettre qu’ils ne savaient pas. Pour être heureux, soyons humble et en éveil.

Nous sommes inégaux face au bonheur
Si je regarde autour de moi, je connais des gens plus ou moins solaires, positifs ou joyeux. Il y a ceux qui codent le monde en mauvaises nouvelles, ceux qui ne gardent que les bons souvenirs et ceux qui mélangent les deux. Ce qui distingue les bienheureux des malheureux ne se voit pas de l’extérieur. En effet, l’argent, l’aspect physique, la météo et notre lieu de vie, que nous imaginons comme déterminants pour notre bonheur, n’ont en fait que très peu à voir avec ce que nous ressentons réellement.
En 1990, des chercheurs ont étudié le développement de jumeaux âgés de 30 à 40 ans en comparant des enfants monozygotes (vrais jumeaux) séparés à la naissance et adoptés séparément. Familles, lieux de vie, éducation et entourage étaient différents et les jumeaux ne se connaissaient pas. Une approche idéale pour identifier les similarités que le hasard ne saurait expliquer. Et il y en avait de très troublantes. Certains jumeaux avaient donné le même prénom à leurs enfants, épousé des femmes portant elles aussi les mêmes prénoms, avaient contracté parfois la même maladie au même moment. Ils avaient les mêmes sources d’anxiété, partageaient dans certains cas des troubles mentaux identiques et, surtout, déclaraient des niveaux de bonheur souvent similaires.
Les résultats de cette étude ont suggéré que le bonheur est sous-tendu par des facteurs génétiques. Nous naissons avec un « taux de base » de bonheur qui reste notre socle tout au long de notre vie. Cette loterie génétique ressemble un peu à celle du poids. Nous ne partons pas tous avec le même capital physiologique et un éclair au café n’aura pas le même impact sur tous les métabolismes. Là où certains n’ont aucun effort à faire pour rester minces, d’autres si. Là où certains n’ont aucun effort à faire pour être heureux, d’autres si.
Plutôt que de tenir compte des statistiques moyennes de l’étude, les chercheurs en psychologie positive se sont intéressés aux exceptions, à savoir les jumeaux déclarant des niveaux de bonheur différents. Qu’est-ce qui rendait l’un plus heureux que l’autre ? Leur environnement, leurs relations avec leurs parents adoptifs et leur entourage, leur éducation, leur optimisme et leurs activités, tout a été comparé. Certains sont parvenus à se construire une vie plus heureuse que leur frère ou leur sœur au prix de changements de comportement et d’habitudes soutenues. La nouvelle est excellente : il est possible d’éprouver plus de bonheur que ce que notre taux initial nous promet. Mais notre « capacité au bonheur » fonctionne comme un aimant puissant autour duquel nous allons devoir danser. Apprendre de nouveaux pas pour gagner en légèreté et participer au bal de la joie sont possibles. Avec pas mal d’échauffement et beaucoup d’entraînement.
Couper le fromage en trois morceaux
Quand j’interroge mes amis sur ce qui serait susceptible de les rendre plus heureux, je collecte des réponses variées : une fiancée, un mari moins pénible, ne plus avoir de migraines, un bébé, une pièce de plus, un voyage à New York, une moto, un soutien de la part de ses parents, un autre job, habiter dans le Sud, perdre cinq kilos, avoir plus de temps, de clients, de sexe et d’argent…
Cette liste pourrait être la mienne. Je veux bien tout cela, sauf le Sud qui impliquerait de déménager. Je ne le referai pas tout de suite.
J’en conclus que, pour être plus heureux, chacun a le réflexe d’imaginer ce qu’il aimerait avoir en plus ou autrement. Dans son laboratoire de Riverside, Sonja Lyubomirsky examine en détail ces « plus ou autrement » pour en évaluer la pertinence. Ses recherches tournent exclusivement autour de deux questions : qu’est-ce qui nous rend heureux ? Quels bénéfices tirons-nous du bonheur, en plus de nous sentir bien ?
Ses conclusions sont éclairantes. Notre capacité à être heureux se divise en trois morceaux. Le premier recouvre 50 % du fromage : c’est la part de notre prédisposition génétique au bonheur ; elle peut être forte, moyenne ou faible. On sait aujourd’hui que ces 50 % sont gouvernés par la longueur du gène 5HTT, qui a une influence directe sur la façon dont nous ressentons un événement. Cette prédisposition est le plancher personnel dont nous disposons pour construire nos fondations.
Le deuxième morceau, qui représente 10 % seulement du fromage, est conditionné par les facteurs extérieurs. Les sous, le soleil, les bons résultats scolaires de nos enfants, les vacances dont on a envie, le temps libre, l’absence d’embouteillages et le tricycle de ses rêves modifient finalement à peine notre satisfaction profonde. Cela ne doit pas nous décourager, mais nous inciter à pointer nos efforts dans d’autres directions que l’augmentation de nos biens ou la transformation de nos conditions de vie.
[image: ]D’après Sonja Lyubomirsky, Comment être heureux et le rester, Marabout, 2011.
Les 40 % restants dépendent intégralement de notre comportement et du regard que nous posons sur les événements que nous traversons. C’est là que réside notre potentiel d’épanouissement.
C’est ce dernier morceau de notre fromage intérieur qui nous promet une vie meilleure. De nouvelles habitudes, de nouvelles pratiques, des discussions avec soi-même et des raisonnements constituent notre marge de manœuvre pour ressentir et amplifier ce qui nous fait du bien. Notre comportement influence la lecture de cet ensemble. Et la psychologie positive en observe les recoins pour nous proposer plus de clés.
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