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Résumé

Le bonheur, comme I’amour, reste une préoccupation humaine fondamentale et
universelle. Mais comment accéder a cet état qui permet de considérer le monde avec
sérenité ? Bien qu’on entende souvent que certains soient doués pour le bonheur, d’autres
pas, ¢’est bien plus par I’attitude que celui-cCi est reconnaissable et saisissable. C’est Lao-
Tseu, le philosophe chinois, qui en saisit peut-étre mieux I’essence : Il n’y a pas de
chemin vers le bonheur, le bonheur est le chemin.

Summary

Happiness, like love, remains a fundamental and universal human concern. But how can
so elusive a state be attained, allowing one to contemplate the world with serenity? While
we often hear that some are given to happiness, and others not, recognizing and holding
on to happiness is much more a matter of perspective. The Chinese philosopher Lao-Tseu
may have been the one who best grasped its essence: There is no such thing as the road
to happiness; happiness is the road.



— 8’il vous plait, pouvez-vous me dire
ou je puis trouver le bonheur?

— Il est tout prés. A deux pas d’ici.
—Dong, il estici?
— Non. Il vous faut aller le cueillir



Introduction

Le bonheur, comme I’amour, reste une préoccupation humaine fondamentale et
universelle. Mais existe-t-il vraiment ou ne serait-il qu’un leurre? Et alors, de quoi est-il
fait? Comment I’atteindre? Et surtout comment le garder tout pres pour se prémunir des
infortunes? Comment accéder a cet état qui permet de considérer le monde avec sérénité?
Car en fait, s’il est si facile d’étre malheureux, pourquoi est-il si difficile d’étre heureux?
Les propos que vont suivre montrent que le bonheur c¢a s’apprend. Oui, c¢’est un art qui
doit étre étudié, encouragé, cultivé. Il ne se fait pas sans effort, certes, mais le profit est
grand. Les gens qui cherchent a devenir plus heureux, des ¢études Dattestent
(Lyubomirsky, 2008; Layard, 2007; Csikszentmihalyi, 1990), sont plus créatifs et
productifs, et abordent la vie avec beaucoup d’enthousiasme. Bien qu’on entende souvent
que certains soient doués pour le bonheur, d’autres pas, c’est bien plus par 1’attitude que
celui-ci est reconnaissable et saisissable. C’est Lao-Tseu, le philosophe chinois, qui en
saisit peut-étre mieux 1’essence : I/ n’y a point de chemin vers le bonheur . le bonheur

c’est le chemin.

Les pages qui vont suivre sont tirés de 1’ouvrage Le bonheur... a deux pas d’ici, paru aux
Editions JCL, en janvier 2010. Cet ouvrage se veut une réflexion sur I’apprentissage du
bonheur, réflexion qui avait d’ailleurs débuté dans Les lettres & Jean-Elie. Clin d wil aux
amants de la sagesse, paru chez le méme éditeur en 2007. Tout le monde veut vivre et
étre heureux. Mais a-t-on seulement appris a vivre ou a étre heureux? Le bonheur... a
deux pas d’ici cause donc de choses et d’autres, mais de ces choses qui racontent des
morceaux de vie : le sourire, le regard, la perfection, la culpabilité, le deuil, I’amour,
I’amitié, la famille, et le bonheur bien sir. En I’occurrence, ce sont les deux propos qui
abordent directement la question du bonheur qui sont ici présentés. En puisant dans mes
rencontres avec mes amis philosophes et dans les recherches scientifiques, il m’est

possible de formuler le constat suivant : le bonheur réside dans le regard que I’on porte



sur le monde, dans les petites choses du quotidien, dans les moments que 1’on prend pour

soi et pour les étres qui nous entourent.

En lisant les pages qui vont suivre, ne cherchez pas de recette toute faite pour atteindre le
bonheur. Ca n’existe pas. Mais vous trouverez des pistes sur la fagcon de résoudre les
nombreuses questions que 1’on se pose. Qu’est-ce qui rend les gens heureux? Quelles
sont les caractéristiques du bonheur? Comment exploiter notre potentiel de bonheur et
devenir ami de soi-méme? Les propos relevés nous suggerent de développer une attitude
propice au bonheur et de s’en faire un allié. Nous pourrons alors découvrir un ami plein

de sagesse qui nous invite a apaiser le passé, a féter I’avenir et a saisir le moment présent.



Le Bonheur

L’hiver dure encore, vous diront certains en faisant un clin d’ceil a Balzac. Et dans
leur intonation vous pourrez entendre une vive déception. Il faut dire que le Québec se
reléve de sa neuviéme tempéte hivernale, la plus grosse, en fait. La neige s’est emballée —
une cinquantaine de centimetres sont venus s’ajouter aux quelques centaines déja
tombeées —, le vent s’est déchainé. On n’en finit plus de la ramasser, la neige ! On ne sait
plus ou les déposer, les flocons blancs ! Reste que ce matin c’est le calme qui s’installe.
Et le paysage est sublime. La lumicre scintille, s’étend et se répand sur les bancs de neige
couverts de diamants. Le soleil, pas assez gourmand pour dissiper le brouillard, mais
assez généreux pour laisser paraitre un petit morceau de bleu dans le ciel, s’amuse a faire
jaillir des étincelles dans les branches givrées des bouleaux blancs. Du reste, ce brouillard
cotonneux et laiteux ajoute du mystére a cette beauté qui nous éléve dans le mouvement
de la viel. C’est donc dans ce décor somptueux, dans cette portion d’éternité, que je pense
a la notion de bonheur que j’aimerais intégrer a I’intérieur d’un cours que je donne et qui

s’intitule : méthodologie de la recherche en sciences humaines.

— Un cours de recherche, c’est pourtant loin du bonheur, me disait une amie.

Peut-étre faut-il se méfier des apparences. En fait, pour moi, chaque cours laisse
planer un mystére. Pourquoi les connaissances acquises ne pourraient-elles pas étre
porteuses de nos espérances ? Pourquoi les connaissances acquises ne nous aideraient-
elles pas a apprivoiser nos peines, a surmonter nos craintes, a vaincre nos peurs ?
Malheureusement, dit Jean-Jacques Rousseau, ce qui nous est précisément le moins
connu est ce qu’il nous importe le plus de connaitre, a savoir | "homme®. Tout n’est pas
perdu. En effet, il semble bien que le bonheur, non seulement ¢a se mesure, mais ¢a
s’apprend aussi. Les sages le disent. Les recherches le montrent. Dans cette optique, les

travaux de la professeure Sonja Lyubomirsky sont des plus instructifs. A la question :



« Qu’est-ce qui détermine le bonheur ? » voici ce qu’elle répond : Cinquante pour cent
s’ expliquent par des facteurs génétiques, dix pour cent sont relatifs aux circonstances
extérieures, alors qu’il dépend a quarante pour cent des changements que nous pouvons
apporter a notre vie. Ce n’est pas rien!® Et I’opinion populaire semble se rallier a ce
dernier aspect. Comme en fait foi I’annonce publicitaire qu’on entend a la télévision ces
temps-ci. Le Bonheur, ¢a construit. Ca calcule. Ca courrielle. Ca planifie. Ca s enseigne.
Ca programme. Ca travaille. Rilke n’a-t-il pas écrit a son jeune ami : Si votre quotidien
VOus parait pauvre, ne [’accusez pas. Accusez-vous vous-méme de ne pas étre assez poéte
pour appeler & vous ses richesses®. Alors, je me dis : « Pourquoi ne pas profiter du cours
que je prépare pour Yy introduire quelques éléments sur la notion du bonheur et
communiquer les résultats de recherches scientifiques conduites dans le domaine ? » J’ai
des alliés. Parmi ceux-ci figurent 1’économiste britannique Sir Richard Layard et le roi du
Bhoutan (petit Etat himalayen situé entre la Chine et 1’Inde). Le premier, en plus de
préconiser que les politiques publiques tiennent compte du bonheur avec autant
d’attention que du produit intérieur brut (PIB), dira : Une révolution universitaire est
indispensable : toutes les sciences sociales devraient s efforcer de comprendre les causes
du bonheur®. Le second s’est attaqué a faire croitre le bonheur national brut (BNB) de
préférence au produit national brut (PNB)®. En privilégiant le bonheur des citoyens, le
Bhoutan semble avoir produit des bénéfices pour I’ensemble de la population’, dira Sonja
Lyubomirsky.

Les étudiants se donnent beaucoup de peine pour réussir leurs cours, réussir leur
programme d’études et, plus tard, réussir leur carriére. Mais la vie dans tout cela ? La vie
qui malgré la fragilité des émotions habite notre ame et remplit notre cceur, elle mérite
bien qu’on s’y attarde un peu. Elle mérite bien qu’on la vive, cette vie. Le probleme, c’est
qu’on n’en a qu’une. On ne nait qu une fois, deux fois cela n’est pas permis®. En fait, je
pense qu’on mérite d’étre heureux, méme si, étre heureux, ce n’est pas nécessairement
confortable (Thomas d’Ansembourg). Eh oui! je pense qu’on mérite d’étre heureux,
méme si on ne peut pas étre heureux tout le temps (Francoise Giroud). Méme si le

bonheur et le malheur se pourchassent, dans cette vie simple et complexe. Claude Roy,



dans son ouvrage Permis de séjour, présente le mémento des choses bonnes de la vie, le
mémento des choses bonnes de sa vie. En voici une. La petite fille dans une école (onze
ans, tres grave) qui se leve: « Monsieur Roy, pensez-vous que le bonheur a des

limites ? » (La réponse serait : ni le malheur ni le bonheur n’en ont)®.

Dr’ailleurs, quand je pense au bonheur, je ne pense pas a L’Euphorie perpétuelle
que dénonce a juste titre Pascal Bruckner. Nous constituons, dit-il, la premiére société a
rendre les gens malheureux de ne pas étre heureux'®. Et avant lui le philosophe John
Stuart Mill avait écrit : Demandez-vous si vous étes heureux et vous cesserez de 1’étre™*.
Quand je pense au bonheur, ce sont les paroles de Léo Ferré qui se pointent : Le bonheur,
c’est le chagrin qui se repose. Quand je pense au bonheur, c’est le combat qui s’amene ;
le combat dans lequel chacun est lancé. Car vous conviendrez avec moi que la vie est une
aventure peu banale. Une aventure qui se montre tantot fabuleuse, tantét périlleuse, tantot
comique, tantot tragique, tantot exaltante, tantot effrayante. En effet, la vie n’est pas que
beauté et bonté (Francois Cheng)*. Elle nous laisse voir des absurdités et des atrocités
aussi. Il 'y a la faim dans le monde, la violation des droits humains, les catastrophes
prévisibles et imprévisibles auxquelles viennent s’ajouter de douloureux drames
personnels. C’est ainsi que les malheurs et les chagrins emportent avec eux d’importantes

portions de vie.

Il y a d’autres miseres, également : les crimes et les guerres. La guerre ! Celui qui,
au nom de la paix, en donne le commandement n’a jamais été blessé, dira, dans le film
Lions et Agneaux, le sénateur qui tente de vendre, a une journaliste aguerrie, sa nouvelle
stratégie militaire en regard de la guerre en Afghanistan. Des lors, il ne faut pas se
surprendre du regard pessimiste que le créateur de La Comédie humaine porte sur les
étres, sur les choses, sur la vie qui nous entoure, sur cette vie agitée et tourmentée. En
tout cas, ces absurdités, nombreuses et révélatrices d’un monde qui peut étre dur, trés dur,
I’histoire les retrace, ’actualité les raconte. Et ce n’est pas tout. Il y a 1’inégalité aussi.
Non qu’il faille éteindre les différences ! Elles sont essentielles. Ce que nous pouvons

souhaiter, par contre, c’est que chacun ait sa chance. Pour vivre dignement certes, mais



aussi pour réaliser, voire valoriser son potentiel. Martin Blais me disait 1’autre jour que,
dans sa recette du bonheur, Aristote insérait le mot chance. La chance joue un role
tellement important dans la question du bonheur, dit-il, gu’en francais le mot bonheur
signifie bonne chance®. Bref, comme vous pouvez le constater, le bonheur auquel je

pense n’est pas forcément heureux. On le maudit méme™.

Devant ce constat, que faire? Suivre Démocrite et Héraclite. Le premier
philosophe, nous dit Montaigne, trouvant vaine et ridicule I’humaine condition, ne sortait
en public qu’avec un visage moqueur et riant ; Héraclite, ayant pitié et compassion de
cette méme condition, en portait le visage continuellement attristé, et les yeux pleins de
larmes™. Ou emboiter le pas & Alain : Dés qu'une vraie peine tombe sur moi, je n’ai
d’autre devoir alors que de me montrer homme et serrer fortement la vie ; et de réunir
ma volonté et ma vie contre le malheur, comme le guerrier qui fait face a | ‘ennemi'®.
Sénéque 1’a compris. Au regard des épreuves qui sillonnent la vie de tous et chacun..., il
demande a son ami Lucilius : Que préferes-tu ? Vivre dans un marché (lieu de plaisir et
d’oisiveté) ou dans un camp (quartier militaire) ? Eh bien, vivre, dit-il, ¢ ‘est étre soldat™’.
A P’exemple de Cicéron, notre philosophe sait que les destins conduisent une volonté
docile ; ils entrainent celle qui résiste’. Et pourtant! Bien que la vie puisse se faire
austére, les sages, y compris les stoiciens, I’affirment : /.../ il est plus conforme a la
nature humaine de rire de la vie que d’en pleurer™. Et Epicure ajoute avec tendresse :
L amitié danse autour du monde nous criant & tous de nous éveiller au bonheur®®. Nous
touchons au coceur méme de notre propos. Et c’est ici que ’apprentissage du bonheur
prend tout son sens. Comment répondre aux chocs du monde environnant 2 Comment

développer I’dme et I’espérance pour faire face aux orages de la vie 2%

Pour tout dire, ce sont ces réflexions que j’aimerais partager avec les étudiants.
J>aimerais découvrir ce qu’elles leur inspirent aujourd’hui. J’aimerais leur montrer qu’ils
peuvent augmenter leur bonheur (Sonja Lyubomirsky) et, par le fait méme, leur goGt de
vivre (Matthieu Ricard). Et quoi encore? J’aimerais leur présenter mes amis

philosophes ; j’aimerais qu’ils entendent leur enseignement. Ils pourraient réaliser alors



que les sages non seulement nous instruisent, mais nous aident a vivre. Que les choses a
venir ne te tourmentent point, dit Marc-Auréle. Tu les affronteras, s’il le faut, muni de la
méme raison dont maintenant tu te sers dans les choses présentes®®. J’aimerais qu’ils
mettent a profit la legon d’Alain. Un homme n’a guére d’autres ennemis que lui-méme. Il
est toujours par lui-méme son plus grand ennemi, par ses faux jugements, par ses vaines
craintes, par son désespoir, par les discours déprimants qu’il se tient a lui-méme®*. Et,
pour éviter le poids des soucis, il nous invite a donner de I’exercice a notre joie comme
on en donne a nos jambes. « Va pour aujourd’hui, le ciel est d’un bleu clair. Mais 1’avenir

est si incertain », me dites-vous.

L’avenir ! Il interroge. Il inquiete. On le devance, on le redoute. Et 1’on se fait
bien du souci pour lui. L’avenir, on peut le craindre en pressentant les malheurs. I en
existe, c’est un fait. Ce qui étonne tout de méme, ce sont les malheurs qu’on soupgonne ;
les malheurs qu’on s’invente. Alain raconte : Quelqu'un a qui on demandait s’il avait
bien souffert pendant sa vie répondit : « Oui, dit-il, j’ai bien souffert de quantité de
malheurs dont aucun n’est arrivé®. » Sur les entrefaites, Sénéque se pointe et murmure
ce doux conseil. Je te recommande de ne pas étre malheureux avant I’heure, car ce dont
tu redoutes ['imminence n’arrivera peut-étre jamais, en tout cas n’est pas encore
arrivé®. Voila ! C’est par ces pensées que mon coeur se laisse entrainer. Ces pensées ! Je
veux les coudre avec les étudiants. Ces pensées qui trottent, virevoltent, s’enveloppent, se
développent, s’expriment et s’impriment. Ces pensées, elles peuvent devenir nos alliées
dans notre apprentissage du bonheur. Ca vaut la peine d’essayer. Comme le dit le
philosophe : Le plus petit effort entraine des suites sans fin?’. Et les recherches
scientifiques, dans tout cela? Ce sera pour le prochain cours. En attendant la suite,
prétons 1’oreille a Omar Khayyam, surnommé par les anciens, le Roi de la sagesse :
Ecoute-moi, élite de mes vieux fréres... Ne te trouble point de cette immense sphére !
Reste assis dans un coin du Spectacle du Monde. Et observe bien les petits jeux de la

Vie® ..



Le bonheur... la suite

1l n’est pas difficile d’étre malheureux ; ce qui est difficile c’est d’étre heureux ;
ce n’est pas une raison pour ne pas l’essayer ; au contraire ; le proverbe dit que toutes
les belles choses sont difficiles?®. Voila la sentence que les étudiants pourront lire au
tableau noir ce matin en entrant dans la classe. C’est ma fagon de les accueillir. Alain me
I’a enseignée. Je veux les encourager a fréquenter les amis de la sagesse, a apprécier leur
ceuvre . ['ceuvre de bonheur. Cette ceuvre, les sages nous 1’ont laissée. D’autres
continuent de s’y intéresser. Et parmi eux il y a Mihaly Csikszentmihalyi®. Ce
psychologue d’origine hongroise est arrivé en Italie apreés la Seconde Guerre mondiale,
puis il a émigré aux Etats-Unis. Professeur au Claremont College, en Californie, il a tenté
de percer les secrets d’une vie réussie. Jeune, il examine les gens autour de lui et se
demande notamment pourquoi certains de ses compatriotes réfugiés se maintiennent dans
un état plutot lamentable, alors que d’autres semblent se débrouiller davantage. Cette
interrogation, d’autres 1’ont suivie. Il faut dire que ¢a fait plus de trente ans que le
chercheur s’intéresse au bonheur. Quand les gens se sentent-ils le plus heureux ? par

exemple.

Voila une des questions qui est au centre de ses préoccupations intellectuelles. Sa
plus grande découverte ? La théorie sur 1’expérience optimale (flow). Son plus grand
livre ? Vivre. La psychologie du bonheur®. Cet ouvrage, traduit en seize langues, est
considéré comme 1’un des plus grands classiques de la psychologie du XX° siécle. C’est
tout dire. Mais qu’est-ce que ’expérience optimale ? me demandez-vous. C’est, nous
révéle le professeur, [’état dans lequel se trouvent ceux qui sont fortement engagés dans
une activité pour elle-méme ; ce qu’ils éprouvent alors est si agréable et si intense qu’ils
veulent le revivre a tout prix et pour le simple plaisir que produit [’activité elle-méme et
rien d’autre®. Un moment précieux d’enchantement dans la vie, dira, Csikszentmihalyi
soutenu par Léandre Bouffard et Mario Lucas®. Et ¢’est plutét au travail que les gens

connaissent plus fréequemment [’expérience optimale. Pourquoi ? Parce qu’on y retrouve



les caractéristiques de cette derniére (concentration, défi et compétence, sentiment de
maitrise)®*. Au-dela de cette révélation, Csikszentmihalyi nous rappelle ce que nous
avons tendance a oublier : une accumulation de sensations agréables ne rend pas les gens
heureux. Il nous invite ainsi a donner un sens a notre vie. Se souvenant des plaisanteries
du hasard, le chercheur nous encourage a faire taire les inquiétudes qui viennent briser
I’espérance. Car Csikszentmihalyi reconnait que le bonheur ne dépend pas des conditions
externes, mais découle davantage du regard que nous portons sur ce qui nous arrive®>.
Ainsi s’exprimait Sénéque. Imagine que c’est la nature qui te parle . « Ce dont tu te
plains est pour tous identique. Je ne peux rien offrir de plus facile a personne. Mais celui
qui le voudra pourra lui-méme se les rendre plus faciles. »*® Quoi qu’il en soit, pour
notre philosophe, I’homme heureux n’est pas celui qui sait seulement, mais qui fait. Juste,
répondrait sans doute Goethe ; pour notre grand écrivain allemand, vivre c’est étre actif,

, . ; 7
c’est agir dans le present3 .

Mais qu’en est-il de I’argent ? de la santé et de la beauté ? Laissent-ils planer un
mystere dans la question qui nous intéresse ? Voici ce que j’ai lu dans une chronique de
la Revue québécoise de psychologie, en ce qui concerne le premier aspect. Elle rend
compte de plusieurs ¢tudes menées sur la relation qui peut s’établir entre la richesse et le
bonheur. Laisser croire, exprime Léandre Bouffard, que [’argent n’importe pas pour le
bien-étre serait irresponsable. Il serait également illogique de diffuser l'idée que plus
d’argent procure toujours plus de bonheur™, poursuit le psychologue. Et puis, il y a cette
déclaration de Csikszentmiahlyi : Les gagnants de gros lots, dira-t-il, aprés un sursaut de
bonheur d’un an ou deux, ne sont pas plus heureux qu ‘avant®®. L’on comprend alors que
I’interrogation soulevée n’est pas simple. Sur les entrefaites se montre Sénéque. La vie
est prodigue, dit-il, et nous sommes insatiables. Alors, qu’est-ce que tu préféres : avoir
beaucoup ou suffisamment ? Celui qui a beaucoup en veut plus. C’est bien la preuve qu’il
n’a pas encore suffisamment. Celui qui a suffisamment a obtenu ce qu’il n’est jamais
donné au riche de connaitre : la fin de son désir®°. La pensée de ce sage me raméne & une
discussion que j’ai abordée avec ma niéce dans un matin gracieux. Remplie de son

incomparable joie de vivre, elle laisse échapper cette idee :



— Eh oui, le bonheur, ¢’est d’aimer et d’étre aimée. Mais c¢’est surtout de désirer ce

que ’on a.

Cette réflexion, digne d’un grand cceur, est remplie de sagesse. Car désirer ce que
I’on a, au lieu de soupirer aprés ce que 1I’on n’a pas, nous aide non seulement a mettre les

plaintes en sourdine, mais aussi a apprécier et a célébrer ’instant.

Et I’apparence physique, joue-t-elle un réle dans notre appréciation du bonheur ? Les
travaux de Sonja Lyubomirsky dégagent une conclusion intéressante. 7/ n’y a pas de
rapport entre la beauté et le bonheur : les individus qui sont beaux ne sont pas plus
heureux que ceux qui ne le sont pas. Selon la professeure, cela tient au fait que le
physique n’est pas en ligne de compte lorsque nous nous demandons si nous sommes

heureux™.

Une sentence passée en proverbe nous conduit a notre troisieme point. Quel est donc
ce dicton ? La santé ne fait pas le bonheur, mais son absence cree le malheur. Regardons
ce qu’en pense Richard Layard apres avoir examiné différentes études menées sur le
sujet. Si nous nous préoccupons beaucoup de notre santé, celle-ci ne figure jamais en téte
de liste des déterminants du bonheur. C’est notre capacité considérable a nous adapter a
des contraintes d’ordre physique qui pourrait appuyer cette explication. Des lors, lorsque
nous sommes en bonne santé nous aurions souvent tendance a amplifier la perte de
bonheur que des maladies, méme courantes, peuvent produire chez les gens qui en sont
atteints. A ce propos, Léandre Bouffard me rappelait récemment que c’est la santé, en
tant qu’elle est pergue par une personne, qui prend toute son importance. Une santé,
méme médiocre, ne rend pas nécessairement quelqu’un insatisfait de sa vie. A preuve,
des chercheurs en sont venus a formuler le constat suivant : Méme le traumatisme d’une
paralysie provoquée par un accident d’automobile donne lieu généralement a un retour a

un niveau normal de bonheur®.
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Les aspects relatifs a ’argent, a la beauté et a la santé étant examinés, poursuivons
donc notre route et portons notre attention sur d’autres recherches scientifiques. Qui sait ?
Elles pourront nous aider a rencontrer le bonheur, du moins a 1’identifier, avant qu’il ne
plie bagage. Sinon il faudra dire avec Jacques Prévert : J’ai reconnu mon bonheur au
bruit qu’il a fait quand il est parti. Et les recherches scientifiques nous aideront peut-étre
a comprendre pourquoi, par leur présence méme, certaines personnes effarouchent le
bonheur (Goethe), alors que d’autres, de toute évidence, affolent le malheur. Elles nous
aideront peut-étre a comprendre aussi pourquoi /.../ chez certains individus le nuage

. 43
passe... alors que d’autres se retournent pour le voir encore .

L art d’étre heureux s enseigne, dit Alain. Michael W. Fordyce, professeur a 1I’Edison
Cummunity College aux Etats-Unis, formule le méme constat : Le bonheur peut étre
enseigné. Du reste, apres avoir formulé cette déclaration, Fordyce a soulevé trois

questions qui, selon lui, interpellent les chercheurs intéressés par cet objet d’étude.

— La premiére, pouvons-nous identifier quelques traits propres aux gens heureux qui
pourraient étre enseignés a d’autres personnes?

— La deuxieme, est-ce que ces personnes peuvent apprendre a développer ces traits?
— La troisiéme, si ces personnes le faisaient, deviendraient-elles effectivement plus

heureuses?

Apres plusieurs décennies d’activités intellectuelles qui tendent a faire avancer la
connaissance dans ce domaine, Fordyce arrive a la conclusion suivante : Une proportion
significative de personnes qui s’éduquent au bonheur paraissent en profiter, malgré les
contraintes socio-économiques et la prédisposition génétique. Dans cette optique, le
chercheur a développé un programme de formation base sur les traits propres aux gens
heureux. Ces traits associés au bonheur ont été identifiés a partir des études qu’il a
dirigées et de la documentation scientifique qu’il a dépouillée. Il en a retenu quatorze et
les a appelés les quatorze traits fondamentaux du bonheur. Le tableau ci-dessous les

présente®.
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Quatorze traits fondamentaux du bonheur
Michael W. Fordyce

1. Etre plus actif et demeurer occupé 8. Etre orienté dans le présent

2. Passer plus de temps a socialiser 9. Travailler sur une personnalité saine

3. Etre productif dans un travail significatif | 10. Développer une personnalité engageante

4. Mieux s’organiser 11. Etre soi-méme

5. Arréter de se tracasser 12. Eliminer les sentiments négatifs

6. Bien ajuster ses attentes et ses aspirations | 13. Développer des relations intimes

7. Développer une pensée positive 14. Valoriser le bonheur

Source : Education au bonheur
Revue québécoise de psychologie, vol.18, n°2, 1997.

Les gens heureux sont actifs et s’investissent dans des activités qu’ils jugent
attrayantes et plaisantes. Ils emploient bien leur temps. lls se laissent séduire par la
nouveauté. C’est simple : une vie active semble générer plus de bonheur qu’une vie
passive. Et Alain d’ajouter : Mieux on remplit sa vie, moins on a peur de la perdre®. Les
gens heureux savent tisser des liens sociaux et entretiennent des relations intimes. Méme
si chacun est bien seul, ce n’est pas le vide qui manque (Samuel Beckett), les études
démontrent que les liens familiaux et sociaux s’aveérent une importante source de
bonheur. Au reste, la socialisation est importante a plus d’un titre. Elle développe, selon
Fordyce, un sentiment d’appartenance ; elle donne 1’assurance d’un soutien et elle

apporte une immense satisfaction.

Et le travail ? 11 joue un rdéle important dans la recherche du bonheur. C’est ainsi que
les personnes heureuses exercent un métier qu’elles considérent intéressant, satisfaisant et
gratifiant. Leur appréciation personnelle ? Elles se voient comme apportant une
contribution sociale. Marc-Aurele le dit ainsi : Ai-je fait acte utile a la communauté ? Je
me suis donc rendu service. Aie toujours cette maxime a ta portée, et ne t’en déposséde
jamais“G. Ajoutons qu’a I’ardeur au travail que démontrent les gens heureux viennent

s’ajouter d’autres aptitudes : le sens de I’organisation et de la planification. Ces gens ont
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de la constance et de la persévérance, aussi. Leurs attentes, leurs aspirations et leurs

objectifs sont réalistes. En d’autres mots, ils ont les moyens de leurs ambitions.

Et quoi encore ? Ces personnes n’attendent pas le succés pour étre heureuses. Elles
savent que le but compte moins que le trajet pour y parvenir. Elles ont appris a vivre
I’instant présent et envisagent le lendemain avec optimisme®’. Celui qui pense & son
passé ou a son avenir ne peut pas étre heureux tout a fait, dira Alain, car tous les deux
frottent dur sur la route*®. Certes, les personnes qui vivent dans le présent savent qu’elles
ne pourront se soustraire a toutes les tristesses, a tous les chagrins, a toutes ces choses qui
font grelotter le coeur. Mais elles ont appris la legon du sage : La confiance est un élixir
merveilleux. Le bon présage fait arriver la chose®. Elles évitent également de se
tracasser. Elles reconnaissent avec Sénéque que souffrir avant qu’il soit nécessaire c’est
souffrir plus que nécessaire®. Elles s’accordent avec Epictéte pour dire que le bonheur
n’est jamais compatible avec le regret des choses absentes®. Elles affichent une certaine
insouciance, car elles reconnaissent avec les philosophes que celle-ci est une grande et

puissante ruse®.

Le bonheur! Pour les gens heureux, c’est important. Tellement important qu’ils
I’affichent comme un objectif essentiel. Et pour eux aussi il n'’y a pas de meilleur remede
au malheur que le bonheur. Quoi qu’on dise™. Ils paraissent extravertis. Et démontrent
d’agréables attitudes. Ils s’expriment par un sourire, ils vont vers 1’autre, ils initient les
échanges. On les dit spontanés, naturels, authentiques, sinceres. Ils font rire les cceurs et
tentent de demeurer eux-mémes. Oh non ! Rassurez-vous. Les gens heureux »n’ont pas
perdu la téte, nous dit Fordyce. lls ont une saine personnalité. En quelque sorte, ils
acceptent le précepte du sage : Une belle vie serait comme un beau chant. A travers les
saisons et les dges, et sans jamais un autre état que le sien, de [’ordre des choses, de
I"ordre humain et de son petit monde, la modestie espére beaucoup et tout®*. C’est
Alain ? Oui, encore Alain. Mais, que voulez-vous ? Il a écrit des milliers de lignes sur le
sujet. Son livre Propos sur le bonheur, traduit en plusieurs langues, s’est vendu a plus de

cing cent mille copies. Et cette statistique date de vingt ans déja.
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D’autres recherches scientifiques sont conduites dans le domaine du bonheur. Elles
recueillent et traitent avec beaucoup de rigueur des données pertinentes et accessibles.
Elles se livrent a des analyses qui fournissent plusieurs indications sur la fagon de
développer notre potentiel de bonheur, de réussir, en fait, /’expérience de la joie, du
contentement, du véritable bien-étre, avec en outre une impression que la vie est bonne,
qu’elle fait sens, qu'elle vaut d’étre vécue®. Voila le bonheur annoncé par Sonja
Lyubomirsky. Ce n’est pas banal. Et pour cette directrice du Laboratoire de psychologie
positive de [’'université de Californie, s’attarder au bonheur, ¢a vaut le coup. Car les
études montrent gu’en cherchant a devenir plus heureux, un individu, outre qu’il se
sentira mieux, pourra régénérer son énergie, sa créativité, son systéme immunitaire,
avoir de meilleures relations, étre plus productif au travail et méme vivre plus

longtemps>.

Aux travaux de Luybomirsky viennent s’ajouter ceux de Richard Layard. Son livre Le
prix du bonheur, représente, dira-t-il, ma contribution a la définition d’une nouvelle
maniére de mieux vivre : identifier les causes du bonheur et décrire les moyens de la
promouvoir. Quelle est la vision présentée par cet ancien conseiller de Tony Blair qui, a
I’instar de plusieurs autres économistes, reconnait que le Produit national brut (PNB)
n’est pas une mesure adéquate du bien-&tre ? Une société qui, en gros, ne raméne pas le
bonheur de sa population a son pouvoir d’achat, mais qui revendique une place
importante aux sentiments humains. Une société qui reconnait le bien commun comme le
plus grand bonheur de tous. Le « Plus Grand Bonheur » (Jeremy Bentham) doit donc étre
I"objectif premier de toute politique publique®’, annonce Layard. Ce n’est pas peu dire,
qguand on songe que la plupart des Occidentaux ne se sentent pas plus heureux
aujourd hui qu’en 1950, dit-il. Pourquoi ? Pour deux raisons principales. La premiére,
c’est que nous nous sommes habitués a un niveau de vie plus ¢€levé. La deuxieme, c’est
que nous manifestons un individualisme prononcé. Cela dit, le tableau qui suit présente
les stratégies qui, selon Sonja Lyubomirsky, favorisent le bonheur. A ces judicieux

conseils, viendront s’ajouter les suggestions formulées par Richard Layard. En
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s’exprimant sur des fagons de voir les choses et la vie, ces auteurs nous invitent a la

conquéte d’une joie douce et profonde.

Les activités porteuses de bonheur

1. Témoigner de la bienveillance 6. Apprendre a pardonner

2. Exprimer de la reconnaissance 7. Eviter de se comparer

3. Se fixer des buts 8. Soigner son corps et son ame

4. Cultiver les pensées positives 9. Savourer les plaisirs de la vie

5. Gérer le stress, les épreuves et les 10. Manceuvrer avec humour, humilité
traumatismes et souplesse

Sonja Lyubomirsky (2008)

Notre bonheur dépend de notre vie intérieure et de notre philosophie de vie. Voila le
message que nous livre, dans son ouvrage, Richard Layard. Les valeurs personnelles
occupent donc une place importante. Et parmi celles-ci figure la bienveillance. En
s’appuyant sur de solides travaux scientifiques, 1’économiste affirme : Les personnes qui
se soucient des autres sont en moyenne plus heureuses que celles qui se préoccupent
surtout d’elles-mémes>°. Les recherches que poursuit Sonja Lyubomirsky, depuis presque
vingt ans déja, arrivent au méme constat : [...] le fait de se montrer genéreux et
attentionné [rend] les gens plus heureux et nous [...] améne a percevoir autrui de
maniére plus positive et charitable®®. Du reste, la bienveillance a une merveilleuse
complice : la reconnaissance. Et toutes deux portent le bonheur a merveille. S’il y a bien
des activités qui permettent d’accroitre le bonheur, la professeure Lyubomirsky a la
conviction que la gratitude est de celles qui trénent au sommet. Exprimer de la
reconnaissance, ¢’est dire merci, et bien plus. C’est, précise-t-elle, godter la saveur des
choses, ne rien prendre pour acquis, prendre conscience de [’abondance, remercier
quelqu 'un, remercier Dieu, s’estimer heureux de ce qu’on a. Une impression
d’émerveillement, qui donne envie de rendre grdce et de gotiter la vie®, pour reprendre

les mots du psychologue Robert Emmons.
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A la bienveillance et a la reconnaissance — les deux plus belles choses qui existent
dans la société humaine® —, d’autres composantes s’ajoutent & une vie plus sereine. C’est
ainsi que derriére toute personne heureuse se cache un projet, selon la parole de Sir
Layard®. Dans cette perspective, la professeure Luybomirsky affirme qu’une personne
sans buts, sans réves, est comme perdue, égarée, sans motivation, sans « raison d’étre ».
Car se fixer un objectif donne ['impression d’avoir un but dans [’existence et en
conséquence de mieux contrdler celle-ci®*. Les objectifs sont donc des facteurs influents
dans la recherche du bonheur®™. Mais bien sir, il importe de choisir des buts et des
objectifs qui répondent a nos valeurs et procurent du bonheur. Comme le dit Layard : Il
n’y a guere de sens a tenter d’accomplir des ch0seS qui ne procurent aucune
satisfaction®®. Et il y a autre chose encore. Faire I’apprentissage du bonheur, c’est

apprendre a pardonner, a appreécier le pardon et a ne pas se comparer.

A ce propos, la recherche empirique révéle, selon Luybomirsky, que les gens enclins
au pardon le sont moins a la haine, a la dépression, a [’hostilité, a [’anxiété, a la colere,
aux névroses®’. Le sociologue francais Edgar Morin le dit ainsi : Fermons maintenant la
porte du passé —non pas pour [’oublier — mais pour ne pas lui permettre de nous
emprisonner®. Sonja Luybomirsky nous livre une autre judicieuse observation : Plus la
personne est heureuse moins elle préte attention & ce que font les voisins®®. Elle affirme
gue se comparer va souvent de pair avec trop penser, ce qui, entre autres, nourrit la
tristesse, suscite des pensées négatives, affecte la capacité d’une personne a résoudre ses
problémes. Elle ajoutera : on ne peut étre envieux et heureux & la fois™. Ici le sage est de
bon conseil : Quand tu penseras a tous les hommes qui sont devant toi, n’oublie pas ceux

qui sont derriére™.

Cela dit, la vie a ses caprices et les hasards n’envoient pas toujours de secours
extraordinaires (Balzac). De la sans doute, le mot de Séneque : Ne va pas te fier a la
tranquillité présente : instantanément, la mer est retournée ; le méme jour ou les bateaux
jouaient, ils sont engloutis’®. Pour nous aider & secourir nos miséres, Sonja Luybomirsky

propose un entrainement a la gestion du stress, des épreuves et des traumatismes. Selon
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elle, cet apprentissage est essentiel. Car tenir le coup, c’est ce qui permet d’alléger le
choc, le stress ou la douleur provoqués par une situation nocive’. C’est, dira une héroine
de Balzac se faire une sensibilité plus élevée, pour supporter de plus fortes expériences’.
Comment y arriver ? Comment donner une pause a sa tristesse ? demande Luybomirsky.
En pratiquant des activités agréables; en tentant de donner un sens a sa souffrance ; en
améliorant ses relations ; en développant une philosophie de I’existence plus profonde et
plus satisfaisante’, répond la chercheuse. Du reste, les pensées positives peuvent nous
donner un bon coup de pouce dans cet apprentissage. En effet, la science du cerveau,
nous dit Richard Layard, montre un lien entre [’humeur et [’activité cérébrale, confirmant
ainsi le caractére objectif du bonheur. Et puis, non, il n’est pas possible d’étre en méme
temps heureux et malheureux. Ainsi, les sentiments positifs chassent les sentiments
négatifs’®. Cette idée est soutenue par la chercheuse en neurosciences Jill Bolte Taylor
qui, a ’age de 37 ans, alors qu’elle était professeure a Harvard, fut victime d’un accident
vasculaire cérébral. Substituer des souvenirs agréables a des idées malvenues, dira-t-elle,

nous méne en général & la paix intérieure’”.

A ce propos, Sonja Lyubomirsky nous rappelle ce mot du professeur Lee Ross :
[L optimisme] ne consiste pas a se leurrer soi-méme. Le monde peut s ’avérer un endroit
horrible, cruel, mais aussi bien riche en merveilles. Les deux sont vrais. Il faut choisir
entre ['un et [’autre point de vue, choisir laquelle de ces deux vérités faire sienne'®. Or, la
vérité choisie nous mettra dans 1’un ou ’autre de ces états : le bonheur ou le malheur. Et,
comme le dit Albert Camus dans La peste : Il n’y a pas de honte a choisir le bonheur.
Dés lors, Lyubomirsky nous invite a savourer les plaisirs qui se présentent, les plaisirs
qu’on s’invente : les petits comme les grands ; & go(ter les choses simples de la vie. A
soigner son corps et son &me, aussi. En cela, la méditation et 1’activité physique peuvent
s’avérer, selon elle, de formidables moyens. La pratique religieuse et les valeurs
spirituelles ne sont pas a négliger non plus. Recherchez le beau dans le sacre, énonce la
professeure. Un repas peut étre sacré, tout comme le rire d’un enfant ou une chute de

neige fraiche.
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L’ame réchauffée pourra, par conséquent, nous aider a manceuvrer dans la vie avec
humour, humilité et souplesse. J’ai intégré cet objectif au tableau des activités porteuses
de bonheur parce qu’il peut inspirer notre désir d’une vie plus heureuse. L’humour, le
sourire de la raison (Jankélévitch), apaise, dédramatise les situations délicates et réveille
le plaisir de vivre. L humilité ouvre la porte a I’effort et a la persévérance, car elle permet
de comprendre que les obstacles ne disparaitront pas d’eux-mémes. La souplesse
encourage 1’accueil, 1’ouverture et la tolérance, nourrit la faculté de changer de
perspective [...] d’endosser toute [’existence, de se montrer pleinement humain, comme
le reconnait le psychiatre Howard Cutler, ami du Dalai-lama®. Elle assure donc une plus
grande liberté.

Comment étre heureux... et le rester? Comportez-vous comme une personne
heureuse, nous dit Lyubomirsky, et vous serez plus heureux. L’auteure appuie son conseil
sur plusieurs années de recherche, mais aussi sur I’hypothése du « feedback facial »,
anticipée par Darwin : [’expression spontanée et visible d’une émotion [’intensifie. En
d’autres mots : votre visage, tout comme votre corps et votre voix, dira la chercheuse,
envoie des signaux (le « feedback ») a votre cerveau pour l’informer que vous éprouvez
une émotion donnée. Surprise ! Aussitot, vous éprouvez cette émotion. C’est ainsi qu ‘en
adoptant [’expression ou la posture du bonheur on se met en situation d’éprouver de la

joie®. Quelle fascinante observation !

Nous voila donc rendu, cher lecteur, au terme de notre petite incursion dans le
merveilleux monde la science. Et savez-vous ce qui me surprend et me séduit a la fois?
C’est bien sir, la par de responsabilité qui nous est assignée pour accroitre notre bien-
étre. Et, qu’a cet égard, rentrer dans une routine de bonheur (Balzac) peut nous donner un
joyeux coup de pouce! Mais par-dessus tout, c’est de voir que I’enseignement des
anciens, renfermé dans une clairvoyante et tres fine intuition, est contenu dans ce que les
découvertes scientifiques actuelles continuent de nous dévoiler. De ce point vue, un

précieux collégue m’a fait cette remarque :
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— Tes amis de la sagesse, ces passionnés de la nature humaine qui ont sondé la
profondeur des &mes, ont porté a un niveau de genéralisation leurs attentives et profondes
observations. Les chercheurs, pour leur part, sont arrivés a examiner 1’humain par un
procédé scientifique d’investigation plus développé, leur permettant un examen attentif

des phénomeénes observables.

La voix de Salomon se fait entendre : 1l n’y a rien de nouveau sous le soleil®*. Au

fond, deux regards, un seul constat : il faut apprendre a vivre.

Les quatorze traits fondamentaux identifiés par Fordyce et les stratégies développées
par Lyubomirsky ne sont pas les seuls ingrédients qui entrent dans la composition du
bonheur. Pas plus qu’ils ne constituent une recette a appliquer. Ce sont tout simplement
des pistes a explorer afin de trouver sa propre voie. Son bonheur, il faut le faire soi-
méme, nous disent les sages. A chacun sa formule. A chacun son bonheur. Jean-Jacques
Rousseau 1’a compris : Je vis que c’est en vain qu’on cherche au loin son bonheur quand
on néglige de le cultiver soi-méme ; car il a beau venir du dehors, il ne peut se rendre
sensible qu’autant qu il trouve au-dedans une ame propre a le godter. Et plus tard, il dira
a Sophie : Recueillez-vous, cherchez la solitude. Et si possible & la campagne, car les yeux

uniquement frappés des douces images de la nature la rapprochent mieux du coeur®,

N’empéche que la science du bonheur peut nous en apprendre sur les autres et sur soi,
bien sOr. Surtout sur soi. Je me dis toutefois que, pour acquérir cette connaissance, ¢a
prend du cceur; du courage, donc. Ca prend de la pratique aussi. Comme tout art
véritable, I’art du bonheur doit étre étudié, encouragé et cultivé. Goethe le dit
admirablement bien. Chacun a son propre bonheur entre les mains, comme [’artiste la
matiere brute a laquelle il veut donner une forme. Mais il en est de cet art comme de tous
les autres ; nous n’en avons, par nature, que [’aptitude, et il nous appartient de faire
["apprentissage de cet art et de l’exercer avec soin®*. Pendant que je songe & ces paroles
s’approche la fidélité. Elle est accompagnée de la ténacité. Toutes les deux avancent

lentement. Elles me font un sourire. Mais voila que d’un pas décidé s’amene la volonté.
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Elle s’installe devant moi avec fierté et dit: « M’as-tu oubliée ? As-tu oublié la
déclaration d’Alain ? Il faut vouloir apprendre & étre heureux®®. » Pourquoi s’étonner
donc qu’elle se soit manifestée ? La volonté ! N’est-elle pas la condition essentielle a
toute action ? « La volonté ! C’est la base méme de 1’action », me disait Jean-Elie, mon

pére.

Et si I’apprentissage du bonheur venait nous aider a traverser les mauvais jours et a
renouer avec I’espérance ? Nous aider a regarder en avant plutét qu’en arriere. Nous aider
a saisir ’instant (carpe diem). Alain n’a-t-il pas écrit: Chacun a [’expérience de ce
bonheur soudain, étranger a la durée, et qui fait que [’on aime cette vie passagére%. Etsi
I’apprentissage du bonheur pouvait nous dispenser d’avoir a rougir de soi (Nietzsche) en
nous évitant, la fin venue, d’étre en proie au plus grand des remords, celui d’avoir passé a
c6té de sa vie! Non pas en ayant refusé ’univers des possibles, mais en ayant refusé de
faire son possible. Car, c’est aussi ¢a le bonheur : savoir qu’on a fait tout ce qu’on
pouvait®’. Evidemment, si 1’on accepte avec Goethe qu’on ne voyage pas pour arriver,
mais pour voyager, on n’a pas a s’inquiéter ni a se tourmenter : vais-je y parvenir ? vais-
je trouver ce que je cherche ? La réponse n’a pas vraiment d’importance. Trouver perd un
peu de charme quand chercher exerce une mystérieuse séduction. De fait, la force de
I’action nous aidera non seulement a développer I’ame et 1’espérance, comme le dirait
Balzac, mais & mettre le cap sur notre objectif de bonheur. A accueillir les moments
magiques, a adoucir la tristesse, a cueillir ’instant. J’aime ce mot de Marc-Auréle : Si tu
t’exerces a vivre seulement ce que tu vis, c’est-a-dire le présent, tu pourrais vivre tout le
temps qui te reste jusqu’a ta mort en le passant dans le calme, dans la bienveillance et

, e , . 88
["amabilité envers ton génie
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Conclusion

Le bonheur! Ce n’est pas toujours commode de voir entrer cet ami énigmatique,
qui a le matin une allure légere et le soir une mine grave. Car dans les faits, ce qu’il nous
apporte, ce n’est pas un bonheur céleste, solide, immuable, parfait, sans nuage. Oh, non!
C’est un bonheur fragile, changeant, frileux, insolent méme, et mélé de peine. Car comme
le dit Sénéque, la vie n’est pas une partie de plaisir®. Dans le fond, ce qu’il nous propose
cet ami, ¢’est un bonheur qui tend vers la sagesse, une sagesse qui nous invite a adoucir
le passé, a penser 1’avenir avec espérance, a saisir I’instant et dés lors, a surveiller notre
imagination. Elle peut nous jouer de vilains tours. Une sagesse qui nous fait porter un
regard émerveillé sur ce qui nous entoure. Albert Einstein disait : 1l y a deux fagons de
vivre sa vie : l'une en faisant comme si rien n’était un miracle, ’autre en faisant comme
si tout était miraculeux™. Ainsi s’aménent des bouffées de gratitude. Parait alors le poéte
Novalis, lui dont les élans du cceur étaient portés par le merveilleux. Enfin bref, c’est, si
vous voulez, une sagesse qui conduit a la tranquillité de [’ame. Quoi qu’il en soit, pour
étre prét a accueillir le bonheur, voire a le cueillir, il faut tout d’abord le cultiver. «Mais
c’est tout un art que de mettre en terre cette semence, que de remplir cet espace et ce
temps qui nous sont donnés», me direz-vous. Vous avez sans doute raison. Et surgissent
au cceur de ma pensée ces mots que Wagner a soufflés a Faust : Mon Dieu! que [’art est

long et que la vie est bréve!™*

N’empéche que pour rouler a travers ce vaste monde, nous
pouvons décider d’écouter cette petite voix caressante qui laisse tomber : «Vis-la, au
rythme des saisons, cette vie, douce et ameére. Vis-la avec humilité, curiosité et
générosité. Choisis le bonheur malgré les aléas de la Fortune. Poursuis tes réves, méme

les plus fous. Et nourris envers les autres une fraternelle amitié.»
«Ah! ne me réponds pas, encherit la petite voix. Ouvre les yeux, tout bonnement.

Et tente cette incroyable aventure.» Car le meilleur, la chose est slre, peut quelque part

étre obtenu », dit Goethe qui a I’espoir solide®.
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