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AVANT-PROPOS

. N Y, N . . )

Que ce soit a Iécole ou a la maison, il y a de nombreuses choses quon
n'apprend jamais et qui sont pourtant essentielles pour sépanouir et réaliser
les projets qui comptent pour nous. Heureusement, on assimile aussi beaucou

)
d’informations par l'expérience : les normes implicites qui guident la majorité
des comportements, ce qui est important ou tout du moins valorisé, comment
) )

rentrer en interaction avec les autres... Sans nous en rendre compte, nous inté-
grons une quantité énorme de codes et de connaissances qui nous permettent
d’avancer petit a petit. Et, si tout va bien, de nous en tirer & peu preés correcte-
ment, en étant satisfait de notre vie.

Tout le monde n’a cependant pas cette chance. Certains partent avec un
handicap au niveau familial, physique ou environnemental et n'acquierent pas
les codes qui permettent de naviguer correctement dans lexistence. Ils devront
alors redoubler defforts pour atteindre leurs objectifs. A Pinverse, il peut aussi
arriver quon intégre tellement certaines normes qu’il nous devient impossible
de nous extraire des « il faut », des « c'est comme ¢a », des « clest impossible »
... Et entre ces deux extrémes, il existe bien slr tout un univers de cas variés
présentant tous des points forts et des points faibles. Quelle que soit notre
situation, il reste néanmoins vrai quon apprend rarement comment se réaliser
en tant quétre humain, comment identifier et mener a bien des projets qui
nous font vibrer, ou encore comment parvenir a un certain équilibre. Peu ont la
chance d'exploiter leur propre potentiel et de sépanouir pleinement.

Levons cependant immédiatement toute ambiguité. Lorsque j’ai commen-
cé avulgariser des travaux de recherche sur le sujet de ['épanouissement person-
nel, lobjectif n’a jamais été d’afirmer qu’il suffisait de « vouloir pour pouvoir »,
ou que tout était possible pour peu quon sen donne les moyens. Ce genre de
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cliché a I'emporte-piece est a lorigine de nombreuses désillusions, parfois tres
douloureuses. De plus, pour ne rien arranger, ce type de discours est loin détre
opérant. Si je vous disais qu'il vous sufhit de vouloir étre le prochain Elon Musk
pour le devenir (ou n’importe quelle personne dont vous admirez le parcours),
je vous vendrais un réve, sans vous donner des pistes concrétes pour y arriver.
Tout échec releverait alors intégralement de votre responsabilité. Vous sortiriez
de tout ceci en vous sentant plus mal qu’au départ, tout en ayant accompli peu
de choses. Mais peut-étre que vous nétes, au contraire, pas du genre a céder aux
sirenes des discours trés « marketés » du développement personnel. Si cest le
cas, vous avez sans doute ’habitude de faire le tri parmi de nombreuses propo-
sitions fourre-tout allant des mantras simplistes aux recettes miracles et autres
« hacks » qui aident souvent plus leurs auteurs que les personnes auxquelles ils
sont destinés. Bien entendu, beaucoup d’entre eux sont sinceres dans leur dé-
marche. Néanmoins, a 'heure ou les résultats de la recherche scientifique sont
de plus en plus nombreux et solides, il parait dommage, a tout le moins, de ne
pas s’appuyer sur ceux-ci pour proposer des solutions efficaces permettant a
chacun de progresser.

Dans cet ouvrage, je vais donc traiter d’'un ensemble de thématiques qui
ne sont que trop rarement abordées, que ce soit a I'école ou ailleurs, et pour
lesquelles nous disposons pourtant de multiples outils, méthodes et connais-
sances qui peuvent aider tout un chacun a se construire un environnement
épanouissant pour faire émerger de nouvelles idées, mener a bien des projets,
ou tout simplement retrouver un certain équilibre. J'espére que vous découvri-
rez de nouvelles choses, ou que vous redécouvrirez certaines thématiques sous
un angle nouveau dans les prochaines pages. Chaque chapitre vous proposera
des clés de compréhension, des sources scientifiques, mais également des mé-
thodes et outils pour passer a 'action. Comme nous avons tous des préoccupa-
tions et des priorités différentes, j’ai fait en sorte que ces derniers puissent étre
lus indépendamment les uns des autres. Aussi, n'hésitez pas a piocher ce qui
vous intéresse et a créer votre propre cheminement. Pour ceux qui préférent
consommer les ouvrages du début a la fin, sachez néanmoins que le livre a été
découpé en 4 parties complémentaires qui suivent un déroulement logique et
progressif. Chacune d’entre elles compléte les précédentes afin d’aider le lec-
teur 4 avancer sereinement tout en facilitant le passage a 'action.

Le premier temps est ainsi consacré au développement d’une nouvelle
perspective, plus constructive. Nous avons en effet trop souvent tendance a voir
les choses selon un prisme culturel plutdt centré sur les lacunes a combler que
sur les ressources positives a développer. Pour sépanouir et se réaliser en tant
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quétre humain, il faut donc d’abord opérer une révolution copernicienne de
notre vision des choses. Cest ce qui rend possible la réflexion sur les vecteurs
permettant de gagner en efficacité : ce sera 'objet de notre deuxieme partie.
En réalité, beaucoup de personnes qui paraissent tres efficaces sont soit trés
déséquilibrées du point de vue de T'hygiéne de vie, soit des procrastinateurs
invétérés qui réussissent a étre suffisamment productifs sur un temps réduit
pour donner le change. Ces individus ont tout simplement compris quelques
« trucs » efficaces, et ont une fagon particuliére d’aborder le travail qu’ils ont a
faire. Il n’y a rien de magique, mais simplement quelques méthodes payantes,
souvent plus simples quon ne le pense. Les problémes commencent toutefois
quand on tente d’appliquer ces méthodes qui paraissent si aisées a mettre en
ceuvre, mais qui s'aveérent difficiles a implémenter au quotidien. Nous verrons
comment dépasser ces obstacles si fréquemment rencontrés.

Le troisieme temps de notre travail sera consacré a I'hygiene de vie. Bien
str, il parait assez évident de dire quon se sent mieux et quon est plus efficace
quand on dispose d’une excellente hygie¢ne de vie. Mais les conclusions de la
recherche sont plus surprenantes que cela. La science nous montre que de
petits changements positifs dans ce domaine ont souvent des conséquences
massives, que ce soit sur la capacité attentionnelle, les relations, la motivation
ou lefficacité. Autant de raisons de s’attarder sur le sujet. Enfin, nous termi-
nerons notre cheminement en nous intéressant aux facons de pérenniser une
démarche de développement personnel. Il est en effet important de continuer
a stimuler notre corps et notre cerveau tout au long de la vie. Clest essentiel
pour notre équilibre psychophysiologique et notre épanouissement. Ceci doit
cependant étre un choix. Se sentir obligé de s’adapter uniquement a cause de
pressions externes est source d’inconfort et de stress. Au fil des années cela n'a
clairement pas les mémes conséquences qu'une démarche proactive de travail
sur soi...

Quels que soient les efforts consentis, il faut toutefois garder a lesprit que
le fait de s¥panouir, ou méme de se réaliser, est un processus, et non pas un
résultat quon obtiendrait une fois pour toute. Cela peut sembler paradoxal,
mais épanouissement, comme le bonheur, ne constituent pas un état durable.
Ils sont la conséquence d'une démarche, permanente. Atteindre un objectif ou
réaliser un projet peut-étre extrémement satisfaisant, mais, quoi qu’il arrive,
cela finira par se transformer en un souvenir, qui perdra de son éclat. La quéte
dépanouissement nest pas pour autant un combat vain, épuisant ou dénué de
sens, cest un voyage qui peut certes s'avérer ardu, mais qui fait découvrir des
paysages insoupgonnés et qui procure de nombreuses satisfactions. La route ne
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s'arréte donc jamais, et I'imprévu et les obstacles continueront toujours a faire
irruption pour perturber nos plans, méme dans une vie parfaitement réglée.
Mais avec une perspective constructive et les bons outils, il est toujours pos-
sible de continuer & avancer pour étre plus efficace, et plus heureux.
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INTRODUCTION

Qui ne sest jamais senti abattu a la fin d’une journée ou rien ne sétait
passé comme prévu ? Méme une journée banale « de plus » peut parfois nous
rendre d’humeur morose. A force, on peut se laisser aller sur cette pente glis-
sante : on sexerce tellement a repérer le négatif que l'on finit par exceller dans
cette discipline. L'automobiliste qui nous fait rater un feu vert, la température
trop froide ou trop chaude, une livraison qui a un peu de retard, un oubli, un
rendez-vous annulé : le négatif nous saute aux yeux. On se surprend méme 2
le dénicher, partout ot il se cache. Cela devient un véritable biais cognitif. De
plus, comme on est souvent récompensé pour avoir remarqué les problemes,
les difficultés, les erreurs ou les injustices a corriger, on se retrouve facilement
englué dans ce mode de fonctionnement au fil des années'. Or, plus nous nous
concentrons sur le négatif et plus nous risquons de passer a coté du positif, de
ce qui nous procure du bonheur et nourrit notre succes. Devenir expert dans
la détection d’'un type de stimulus avec lentrainement nest pas pour autant
une mauvaise chose en soi. Une personne réalisant des audits dans I'industrie
saura sur quels points insister et repérera les dysfonctionnements trés facile-
ment grace a ce mécanisme. De la méme maniére, un cuisinier saura s’il faut
arréter ou poursuivre la cuisson au simple aspect d’une sauce. Cest quand ce
type de filtre devient dominant que les problémes surgissent. Lextréme inverse
nest pas pour autant plus souhaitable. Ceux qui ne voient et ne veulent voir
que le positif ignorent parfois des signaux d’alerte essentiels qui permettraient
déviter une future catastrophe... Il faut donc trouver un équilibre entre ces
deux poles. Et dans la plupart des cas, cela nécessite de sentrainer a repérer le
positif, pour remettre la balance a zéro, tellement tout nous encourage a iden-
tifier uniquement ce qui ne va pas. Etre dans une démarche positive, comme
nous allons le voir, ne consiste donc pas a troquer un extréme contre un autre.
Il s’agit plutot de rétablir Iéquilibre.
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I. Retrouver un équilibre

Pour bien resituer la démarche de ce livre, il nous faut commencer par
remonter quelques décennies en arriere. Méme si I'histoire de la recherche en
psychologie est peu connue du grand public, avant la seconde guerre mon-
diale, la discipline sétait déja structurée depuis bien plus d’'un demi-siecle. Les
travaux dans le domaine avaient alors trois missions principales : traiter les
maladies et pathologies mentales, rendre la vie des gens plus épanouissante, et
enfin comprendre et développer les talents. Il s’agissait donc autant d’aider les
personnes en difficulté a retrouver un équilibre que de comprendre les méca-
nismes psychologiques a I'ceuvre chez ceux qui vivaient une vie épanouissante.
Apres Thorreur des camps de concentration et les traumatismes liés a la se-
conde guerre mondiale, les choses ont changé. Les besoins en psychothérapie
ont explosé et de nombreux fonds ont donc été débloqués pour faire avancer
la recherche sur le sujet afin d’aider au mieux les populations. Tout ceci a eu
des effets extrémement positifs puisque la compréhension et le traitement des
psychopathologies ont fait des pas de géant. Grice a ce travail, on a pu réinsé-
rer des patients auparavant intraitables, et soulager de nombreuses personnes
au fil des décennies. Lénorme défi qui consistait a faire revenir les gens a un
fonctionnement « normal » était de mieux en mieux relevé. Mais cela a aussi
eu pour conséquence de réduire drastiquement le champ de la recherche en
psychologie. Létude des mécanismes permettant a une personne de pleine-
ment sépanouir au-dela d’un simple état satisfaisant a alors été de plus en plus
négligée.

Soyons clairs : aider les gens en détresse psychologique a aller mieux est
essentiel. Si vous avez déja connu un épisode de dépression majeure (comme
une personne sur dix?) ou que vous avez rencontré d’autres difficultés de ce
genre, vous savez 4 quel point un retour a la normale est quelque chose de
précieux. Mais sl est primordial de soccuper de la souftrance humaine et
d’aider les gens en difficulté a retrouver un certain équilibre, ce tropisme sur
le négatif atteint vite ses limites. Au fil du temps, on a ainsi oublié les deux
autres missions fondamentales de la psychologie : identifier les processus qui
permettent a tout le monde de sépanouir, et mieux comprendre les perfor-
mances exceptionnelles, les « talents » de chacun. Bien entendu, les travaux
sur ces sujets mont jamais totalement cessé. Néanmoins, faute de financements
suffisants, les progrés sont restés trés limités pendant prés de 50 ans. A force
de s'intéresser uniquement au fait de « réparer les dégits », les psychologues
se sont mémes retrouvés démunis lorsqu’il s’agissait de faire de la prévention.
Pour éviter d’aller vraiment mal et exprimer pleinement son potentiel, étudier
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les problémes et pathologies existants ne suffit pas. Il faut également s’inté-
resser 4 ce qui fonctionne et a la maniére dont il est possible détre épanoui,
performant et heureux, afin d'obtenir une vue compléte de 1étre humain. Cest
ce pan de la psychologie, complémentaire a 'approche « classique », que lon
nomme « psychologie positive ».

Si de nombreux chercheurs ont poursuivi le travail du coté « positif » au
XXe siecle, cest a un chercheur en particulier qu'on doit le récent regain d’in-
térét pour ce champ de la psychologie. En arrivant a la téte de 'American
Psychological Association en 1998, Martin Seligman, Professeur 4 I'Univer-
sité de Pennsylvanie, a donné une place centrale a la psychologie positive, en
organisant de nombreuses conférences et en mettant sur pied des bourses de
recherche dans le domaine. Pour mieux vous représenter le déséquilibre qui
existait jusqu’alors, sachez queen 1998 la proportion entre les recherches axées
sur le négatif et celles portant sur le positif était de 17 pour une. Depuis, grice
a cet élan, I'état des connaissances a énormément progressé. Bien évidemment,
comme il s’agit de recherche scientifique, tout nest pas définitif et immédia-
tement clair. On titonne, on teste des hypothéses, et certaines dentre elles
sont invalidées apres plusieurs années. La réalité des résultats est donc souvent
loin des titres d’articles de presse rédigés pour attirer les clics sur les réseaux
sociaux. Cest ce qui pousse certains auteurs mal informés a prendre position
de maniére tout aussi caricaturale contre la psychologie positive. La réalité
est faite de nuances et de subtilités, en psychologie comme dans n’importe
quel autre domaine. Aussi, mon objectif dans ce livre nest pas de lister des re-
medes miracles ou de prendre au pied de la lettre des conclusions parfois mal
assises scientifiquement, mais de proposer des éléments suffisamment validés
et concrets pour étre mis en ceuvre. Je tiens par ailleurs a lever une ambiguité
qui peut exister autour de la psychologie dite « positive ». Il ne s’agit pas d’'une
approche béate et naive qui chercherait & ignorer les difficultés et a passer outre
Iétude des pathologies. Elle n'a pour objectif que de faire retrouver un certain
équilibre a la discipline. Comme Iétude des pathologies psychologiques qui
permet  la fois d’aider les patients présentant des troubles mais aussi de mieux
comprendre le fonctionnement de Iétre humain d’'une maniére générale, la
psychologie positive s'intéresse a ceux qui sont pleinement heureux et efficaces
pour compléter notre connaissance de 'homme et proposer des pistes pour
développer les capacités et I'épanouissement de chacun®. Il ne s’agit donc en
aucun cas de dénigrer la psychologie « classique », mais simplement de rendre
a la discipline toute étendue de son champ d’investigation. En clair, « la psy-
chologie positive est Iétude des conditions et des processus qui contribuent a
Iépanouissement ou au fonctionnement optimal des personnes, des groupes et
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431 En cela, ce livre peut étre considéré comme un véritable

des institutions. »
ouvrage de psychologie positive, et va méme au-dela des thématiques tradi-
tionnellement associées a cette approche. Mon objectif est de vous proposer un
tour d’horizon du sujet, de telle sorte que vous puissiez disposer de l'essentiel

des leviers pour améliorer votre quotidien.

II. Comment définir le bonheur ?

Maintenant que nous avons resitué la mouvance dans laquelle s’inscrit cet
ouvrage, on est en droit de se demander ce que les travaux scientifiques sur
le bonheur et I'épanouissement personnel nous ont globalement appris apres
une petite vingtaine d’années d’étude du positif. Quand on s’intéresse a ces
sujets, on peut légitimement penser qu’il suffirait détudier ce qui permet aux
individus de trouver du bonheur dans leur vie pour obtenir toutes les réponses.
Mais quentend-on par bonheur, au juste ? Ce terme, qui parait évident, ne
renferme pas une réalité simple ou uniforme. Est-ce le fait de trouver 'amour ?
De gagner beaucoup d’argent ? De « séclater » dans son travail ? De prendre
du plaisir au quotidien ? D’atteindre des objectifs aprés avoir surmonté de
nombreuses difficultés ? En quelques instants de réflexion, on voit que le fait
de trouver une définition universelle au bonheur est loin détre chose aisée.
Ainsi, pour les chercheurs’®11®), cette notion renvoie généralement 2 « un état
émotionnel positif qui est défini subjectivement pour chaque personne ». Les
études sur le bonheur peuvent donc s’intéresser au plaisir, 4 I'émotion, ou en-
core a la satisfaction. De plus, en fonction des cultures et des groupes sociaux
ce que lon entend par « bonheur » peut grandement varier. Il n'y a donc pas
de consensus définitif et précis sur cette notion, et cest pour cela que les cher-
cheurs préferent utiliser le terme de « bien-étre subjectif ». Celui-ci est définit
comme la résultante démotions positives (avec absence démotions négatives)
et de satisfaction dans la vie (qui correspond 2 I‘évaluation subjective du positif
dans sa propre vie). Martin Seligman, dont nous avons parlé tout a 'heure, di-
vise plus précisément le bien-étre subjectif en trois composantes mesurables et
complémentaires : le plaisir, lengagement (ou 'implication) et le sens. D’autres
travaux vont plus loin en identifiant 6 dimensions essentielles au bien-étre
subjectif, plutot liées a l'engagement et au sens® :

—  Llacceptation de soi

— La maitrise de son environnement
- Les relations sociales positives

—  Les buts/objectifs de vie
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— La croissance personnelle
— Dautonomie

Ces premieres définitions montrent a la fois la complexité de la notion de
bonheur, mais aussi la richesse des leviers a activer pour améliorer son propre
épanouissement personnel. Pour y voir plus clair, nous allons devoir creuser le
sujet afin de mieux comprendre les origines et les effets du bonheur.

a. Deux types de bonheur

Une premiére distinction a opérer quand on parle de bonheur est celle
qui sépare le bonheur « idéal » (bonheur complet et durable qui touche a l'en-
semble d’une vie) du bonheur « réel » (satisfaction dans la vie, émotions posi-
tives fréquentes)’. Ainsi, on ne pourra que chercher a tendre vers un bonheur
idéal, alors quon pourra agir pour favoriser le bonheur réel, au quotidien.

Il existe également une seconde distinction philosophique, dont seul un
aspect a pénétré la culture populaire : 'hédonisme. Ce type de bonheur est
lié a la notion de plaisir et a I'absence de souffrance. Ici, la focalisation porte
sur le corps et sur la jouissance, méme si celle-ci peut aussi étre intellectuelle.
L'approche hédonique se focalise donc sur les émotions positives et les situa-
tions agréables. Mais il existe aussi un pendant plus « spirituel » a cette notion
trés « terrestre » du bonheur, quon qualifie deudémonique. I1 s’agit ici de la
satisfaction qu'on tire du fait de trouver un sens a sa vie, ou du sens dans la vie.
Cette dimension se concentre sur la mobilisation des ressources personnelles
dans le but d’accroitre notre capacité a faire des choses (notre autonomie) et la
qualité de nos relations interpersonnelles®. Cette seconde approche est source
d’un bonheur plus profond et plus durable, mais moins immédiat que celui
de l'approche hédonique. Ces deux aspects ne sont donc pas mutuellement
exclusifs. Il est d’ailleurs essentiel de les combiner pour mener une vie épa-
nouissante. L'aspect eudémonique est simplement plus orienté vers les autres
et vers 'avenir alors que I'hédonique est plus immédiat™'.

b. Lebonheur tout aulong de la vie

Maintenant que nous avons bien distingué I'aspect hédonique de l'aspect
eudémonique du bien-étre subjectif, il est indispensable de se demander ce qui
permet concrétement a chacun d'entre nous détre heureux. La question peut
paraitre anodine, banale, voire méme superflue. Néanmoins, ce genre d’interro-
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gation est complexe du point de vue scientifique, tant le nombre de parameétres
individuels et contextuels a prendre en compte est élevé. Dés que l'on touche
a des concepts liés au subjectif, et pour lesquels nous avons tous une définition
propre, le travail dévaluation est bien plus difficile & mener. Une des approches
utilisées pour répondre a cette question est ce quon appelle les études « lon-
gitudinales ». Ce type d’investigation suit des individus sur une durée plus
ou moins longue, en les soumettant régulierement a des questionnaires, des
entretiens et des mesures, afin de comprendre leur évolution au fil du temps.
Si les études sur quelques mois ou années fournissent déja des indications
précieuses, d’autres, plus rares, suivent des individus toute leur vie ou presque
et permettent de gagner en perspective. Cest le cas de Iétude d’Harvard sur
le bonheur", qui a commencé a suivre 256 personnes dans les années 1930,
alors qu'elles avaient moins de 20 ans. Ce travail a permis d’identifier quelques
facteurs liés au bonheur et 4 un vieillissement heureux et en bonne santé. Les
voici :

—  Les comportements de santé appropriés : ne pas fumer ou arréter
jeune, ne pas boire trop d’alcool, maintenir un poids sain et faire
de lexercice physique.

— Les relations sociales stables et saines : mariage stable, nombre de
relations proches de qualité, peu de conflits.

— Le fait de s’adapter aux situations et d étre résilient : étre altruiste,
taire preuve d’humour et d’auto-dérision.

— Faire des études : avoir une bonne formation initiale sur laquelle

s'appuyer.

Ces conclusions sont évidemment limitées, étant donné que la population
étudiée était trés spécifique lorsque le suivi a commencé (des hommes blancs
de milieux plutot favorisés). Heureusement, I'échantillon sest diversifié par la
suite, ce qui a fortement élargi la portée de ces résultats. Cette recherche se
poursuit encore aujourd’hui et tous les deux ans de nouvelles données sont ré-
coltées. Ce travail reste cependant insuffisant. En effet, face 4 la complexité de
la vie des individus, il est difficile de distinguer avec précision ce qui influence
le bonheur de ce qui en est la conséquence. Récemment, la recherche a d’ail-
leurs fait tomber quelques idées recues a ce propos.

III. D’avantage a étre heureux

On pense souvent qu’avoir une meilleure santé, de meilleures relations ou
encore une plus grande réussite professionnelle rend heureux. Mais est-ce une
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réalité mesurable ? Nest-ce pas plutdt le bonheur qui améliore la santé, les
relations et la réussite ? De nombreux travaux montrent justement que nous
inversons probablement causes et effets a ce sujet. En effet, les personnes qui
font preuve d’'un certain bien-étre subjectif en tirent des avantages dans de
nombreux domaines' :

—  Elles obtiennent plus de bénéfices sociaux (relations de couple plus
stables, plus d’amis, plus de soutien, des interactions plus riches) ;

— Elles sont plus performantes professionnellement (plus grande
créativité, productivité plus importante, travail de plus grande qua-
lité, revenus plus élevés) ;

— Elles sont plus énergiques, actives, et sont plus souvent en situa-
tion dexpérience optimale (nous approfondirons cette notion au
chapitre 9) ;

— Elles ont un meilleur self-contréle, une plus grande résilience et
une auto-régulation plus efficace ;

—  Elles ont un meilleur systéme immunitaire, vivent plus longtemps,
et ont une meilleure santé.

En résumé, il y a clairement un avantage a étre épanoui et heureux. A la
lecture de ces quelques lignes, vous pensez probablement que jenfonce ici des
portes ouvertes... Bien siir, nous sommes tous plus attirés par une personne
épanouie que par une personne dépressive, en amour comme en amitié. Il va
de soi qu'une personne heureuse parvient plus facilement a s’autoréguler et
a étre efficace au travail. Pourtant, malgré ce constat, nous avons tendance
a penser que nous serons heureux uniquement a partir du moment ot nous
aurons un meilleur salaire, un meilleur job, de meilleures relations... Or, cest
bien l'inverse qui se produit : étre satisfait de sa vie et bien dans sa peau en
sachant apprécier ce que lon a permet de plus facilement atteindre tous ces
« marqueurs » du bonheur'. Cela ne signifie pas pour autant qu’il faille défini-
tivement se contenter de ce que les circonstances nous ont offert selon notre
lieu de naissance, notre histoire familiale et le hasard de nos rencontres. Néan-
moins, pour augmenter son niveau de bonheur, il faut déja pouvoir apprécier
le positif, peu importe ou il se cache. En persistant & penser quoon sera enfin
heureux « quand » et « si », on poursuit un objectif qui évolue en permanence,
et qui nous interdit systématiquement détre heureux au moment présent. Je
ne vous invite nullement a vous satisfaire définitivement d’une situation per-
sonnelle peut-étre trés dégradée, mais plutdt a apprécier ce que votre situation
actuelle recele de positif. Rien nest jamais totalement désespéré, et ces petits
appuis positifs sont autant de tremplins qui permettent d’accélérer le mouve-
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ment vers plus dépanouissement personnel.

a. Bonheur, productivité et travail

Ce renversement de causalité entre bonheur et éléments positifs existe
dans tous les domaines, et sobserve trés distinctement au travail. Vu 'impor-
tance culturelle qu’il posséde, le temps qu’il occupe dans nos vies, et le réle qu’il
joue dans la définition de notre propre identité, rien de plus normal. Depuis
plusieurs années, le bonheur au travail est ainsi devenu le sujet de nombreux
livres et formations en management. Avoir des employés heureux, cest avoir
des employés plus efficaces. Si ce nest pas la premiére chose a laquelle on
pense lorsquon cherche 4 augmenter son bonheur, la productivité est pourtant
directement impactée par celui-ci. Quand on est heureux, et mieux encore,
lorsquon aime ce que l'on fait, on est bien plus efficace. La satisfaction dans
la vie et une humeur positive au travail sont ainsi deux éléments qui contri-
buent grandement a la productivité des organisations®. Encore faut-il que la
démarche d’amélioration du bien-étre émanant des responsables soit sincere.
Lorsqu’il s’agit uniquement d’une approche cynique du bien-étre au travail, les
salariés le percoivent a juste titre comme du « happiness washing » (a I'instar
du greenwashing) qui finira par avoir un effet inverse a celui recherché. Faire
semblant, chercher uniquement a créer une décoration agréable ou mettre un
babyfoot au milieu de lopen-space nest donc pas suffisant... D’ailleurs, ces
pratiques qui font partie de I'image d’Epinal des start-ups sont souvent plu-
tot peu efficaces, malgré leur vernis « sexy »'*'¢. En revanche, si la démarche
est sincere et que les salariés d’une entreprise sont heureux, on constate alors
qu’ils sont réellement plus productifs, réalisent davantage de ventes, sont de
meilleurs managers, obtiennent de meilleurs résultats et sont mieux rémunérés.
Un salarié heureux jouit également d’une plus grande sécurité de lemploi et
risque moins de prendre des congés maladie, de démissionner ou de connaitre
lépuisement. A Tautre extrémité de Torganigramme, les dirigeants épanouis
ont tendance a gérer des équipes heureuses et en bonne santé, convaincus que
I'ambiance dans lentreprise favorise la performance optimale'. La recherche
montre également que les personnes de bonne humeur sont meilleures pour
un certain nombre de tiches comme la prise de décision, la vérification d'er-
reurs, la résolution de problémes ou la créativité'. Le bonheur a un instant T
influence méme le niveau de revenus et la satisfaction au travail des années plus
tard™®. Cest donc bien le bonheur qui prédit les bons résultats et la satisfaction
au travail, et non l'inversel.

Tout ceci nest bien sr pas qu'une question personnelle ou I'apanage de
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choix managériaux. La conjonction des deux est nécessaire pour favoriser
Iépanouissement au travail, lui-méme facteur d'efficacité et de réussite. Pour
qu’un emploi soit satisfaisant pour un individu, il faut ainsi que celui-ci puisse
avoir un certain niveau de controle personnel, la possibilité d’utiliser ses com-
pétences, des tiches variées a effectuer, une sécurité physique, le soutien de ses
supérieurs, du respect, une bonne rémunération et de bons avantages, des exi-
gences claires et des indications sur la maniére d’atteindre les objectifs fixés™.
La qualité des relations sociales est aussi un élément fondamental du bien-étre
des individus®. Pour résumer, si on vous contréle en permanence, que vous ne
supportez pas vos collégues et que vous n'avez pas la possibilité d’utiliser plei-
nement vos compétences, vous ne serez pas heureux au travail, et par consé-
quent pas efficace.

Le bonheur au travail commence aussi par le sens quon y trouve. Ici encore,
la notion de bonheur eudémonique est essentielle. Méme si tout se passe bien,
que lenvironnement de travail est optimal et que vous vous sentez bien, vous
ne pourrez pas durablement vous épanouir si vous ne trouvez pas de sens a
ce que vous faites. Avec les carriéres fractionnées et les reconversions de plus
en plus nombreuses, on assiste plus fréquemment quauparavant a des cas de
salariés qui démissionnent d’un emploi non pas parce que leur environnement
de travail est délétere, mais parce quils n'y trouvent plus de sens 4 titre person-
nel. Une passion, cantonnée au role de loisir pendant des années, permet alors
souvent de trouver une nouvelle vocation.

Mais §il faut étre heureux pour obtenir tous ces eftets positifs, et non I'in-
verse, alors comment faire pour améliorer son bien-étre subjectif ? Pour ré-
pondre a cette question, il faut plonger au cceur de ce qui fait véritablement le
bonheur des individus.

IV. Causes et conséquences du bonheur

Globalement, on peut donc affirmer que le bonheur mene a une meilleure
santé, a une meilleure performance au travail, a de meilleures relations sociales
et 4 une conduite plus éthique. A I'inverse, le sentiment de trouver du sens, le
tait d’avoir des projets et de s’accomplir sont des facteurs prédictifs du bonheur.
Mais ces constats sont loin détre suffisants quand on cherche a cultiver son
propre épanouissement personnel. Il nous faut en effet explorer plus avant les
liens de cause a effet quentretiennent certaines dimensions centrales avec le
bien-étre subjectif pour y voir plus clair.

23



a. Relations sociales, émotions et bonheur

Comme nous l'avons vu avec létude d’'Harvard, les personnes trés heu-
reuses possédent dexcellentes relations sociales, notamment en termes de
qualité (la quantité de relations amicales compte peu)?'. Néanmoins, d’autres
travaux® suggerent que les relations sociales positives pourraient constituer
la premiére source de bonheur, et non I'inverse. Pour cette dimension comme
pour beaucoup d’autres, le bonheur semble donc s’inscrire dans un cercle ver-
tueux plutot que dans des relations linéaires. Construire des relations de qua-
lité permet détre plus épanoui, et cet épanouissement permet d’alimenter des
relations plus qualitatives. Les choses sont d’ailleurs encore plus subtiles car si
la connexion sociale est primordiale dans I'épanouissement personnel, la so-
litude nest pas non plus nécessairement quelque chose de négatif. Le temps
passé seul peut en effet étre positif et productif®. Clest le cas lorsque la soli-
tude est recherchée (et non subie), et utilisée 4 des fins de contemplation, de
réflexion ou de créativité. Les gens qui font lexpérience de cette solitude vo-
lontaire ont tendance a ressentir plus démotions positives (relaxation et calme,
notamment). Les choses ne sont donc pas binaires, et le temps passé seul peut
étre une formidable occasion de s'adonner a des activités que l'on apprécie
particuliérement, comme le fait de se balader dans la nature, de méditer, ou de
prendre le temps de se détendre.

Les émotions positives constituent un autre aspect essentiel du bonheur,
notamment dans sa dimension hédonique. En ressentir plus au quotidien per-
met ainsi d’avoir un systéme immunitaire plus robuste?* et de réduire la proba-
bilité de maladies cardiovasculaires®. Cela aurait méme un impact positif sur
la durée de vie? : une étude ayant suivi 5554 Norvégiens montre que le tiers
des participants ayant le moins démotions positives a un risque de mortalité
de 38% plus élevé par rapport au tiers ayant le plus démotions positives (le
niveau démotions négatives, lui, n'a pas de conséquences sur ce point)?. Il faut
noter que Iémotion positive qui a le plus d’impact sur la longévité est liée au
fait de se sentir actif, énergique et vigoureux. Il ne s’agit méme pas du niveau
d’activité physique réel, mais bien de la sensation d’étre actif ! Enfin, le fait de
poursuivre des objectifs en fonction d’intéréts ou de convictions personnelles
et de les réaliser a un effet sur les émotions positives et la satisfaction dans la
vie, ce qui nous rend ainsi plus productif et nous permet d’avancer plus vite vers
nos objectifs®*. On boucle alors parfaitement la boucle entre bien-étre sub-
jectif et émotions positives : en poursuivant des objectifs qui ont du sens pour
nous, on ressent plus démotions positives et on est donc plus heureux. Ceci
augmente in fine notre efficacité et notre santé, facteurs clés pour atteindre des
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objectifs. La encore, nous retrouvons I'importance de la notion de sens dans le
bonheur. Trouver du sens dans sa vie permet d’ailleurs détre en meilleure santé
et d’avoir un meilleur syst¢tme immunitaire que le fait de rechercher unique-
ment le plaisir’®. Quand on réfléchit un peu aux comportements liés au plaisir
immédiat, que ce soit dans I'alimentation, la consommation de substances di-
verses, ou les relations, on voit bien comment leurs conséquences peuvent étre
plutdt négatives a moyen ou a long-terme en cas d’exces.

Cette réflexion ne concerne cependant que des choses immatérielles,
concrétes certes, mais qui peuvent paraitre éloignées de certaines préoccupa-
tions plus terre-a-terre, que je ne voudrais pas ignorer ou balayer d’un revers
de main.

b. Largent fait-il le bonheur ?

Lorsque l'on parle de bonheur et de travail, comme nous 'avons fait plus
haut, une question revient sans cesse : 'argent fait-il le bonheur ? Plutét que
d’ignorer cette interrogation légitime, je vous propose de nous en « débar-
rasser » directement en début d'ouvrage. Nous pourrons ainsi démarrer notre
tiche sereinement, d’autant plus que la recherche a maintenant bien avancé
sur ce point. La premiere étude a avoir mis « un chiffre sur le bonheur » a été
publiée en 2010 par les deux prix Nobel déconomie Daniel Kahneman et
Angus Deaton’. Elle était circonscrite aux Etats-Unis, et portait sur 1000 per-
sonnes. Pour bien comprendre les résultats de ces études, rappelez-vous que le
bien-étre subjectif (le terme scientifique pour le bonheur) est composé, dans sa
définition la plus simple, de la satisfaction dans la vie et des émotions positives
(bien-étre émotionnel). Voici donc les premiéres observations des chercheurs,
limitées aux USA :

— La satisfaction dans la vie augmente avec les revenus, et ce de ma-
niére forte jusqu'au chiftre de 120 000 $ / an.
— Le bien-étre émotionnel s'améliore jusqu'a des revenus de
— 75000 $ / an. Au-dela, on observe une saturation (méme avec des
revenus plus élevés, le bien-étre émotionnel cesse de s’améliorer).
— La souffrance émotionnelle est exacerbée par les revenus plus
faibles. De méme, la satisfaction dans la vie est bien plus faible
lorsque les revenus sont peu élevés.
Ces informations sont certes intéressantes, mais vous vous dites peut-étre
que les chiftres seraient fort différents dans d’autres pays. Heureusement pour
nous, une étude plus récente et compléte existe®”. Dans celle-ci, 1,7 million de
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personnes réparties dans 164 pays ont été interrogées. Pour obtenir une vision
plus précise de la situation, la taille du foyer a également été prise en compte.
Ceci signifie que les chiffres listés ci-dessous correspondent systématiquement
au revenu annuel pour 1 individu seul. Par ailleurs, les revenus ont été rap-
portés au cout de la vie du pays, et transformés en équivalent en dollars pour
assurer une comparabilité des résultats entre les différentes parties du monde.
Je vous propose ici les chiffres en euros pour une meilleure lisibilité. Au niveau
mondial, on peut résumer les conclusions de ces travaux en 3 points :

— La satisfaction dans la vie augmente avec les revenus, et sature a
85 000€ / an.

— Les émotions positives augmentent avec les revenus, mais saturent
quant a elles a 50 000 €/ an.

— Les émotions négatives baissent également avec l'augmentation
des revenus. Cette baisse stagne aux alentours de 65 000 € /an.

En regardant lensemble du monde, on constate globalement que la satu-
ration de leffet est plus « chére » dans les pays riches. Cela signifie qu’il faut
gagner plus pour atteindre le « plafond » de bonheur lié a I'argent dans les
pays occidentaux (tout en gardant a lesprit que le cott de la vie est pris en
compte dans les calculs). Dans 'ensemble, cette étude donne des résultats assez
proches de la précédente. Le niveau global est certes intéressant, mais il serait
plus parlant pour chacun d’entre nous d'obtenir des informations pays par pays.
Cela n'a malheureusement pas été réalisé ici. On dispose cependant tout de
méme de résultats plus spécifiques pour I'Europe de l'ouest :

— La satisfaction dans la vie augmente avec les revenus, et sature a
90 000 € / an.

— Le bien-étre émotionnel (augmentation des émotions positives
et baisse des émotions négatives) cesse de s'améliorer au-dela de

45 000 €/ an.

Pour rendre les choses encore plus concrétes, on peut dire que, dans l'en-
semble, les habitants d’Europe de louest cessent de voir leur satisfaction aug-
menter au-dela de 7400 € de revenu mensuel. Le bien-étre émotionnel, quant
a lui, « colite moins cher » avec un plafond a 3700 € par mois. Encore une fois,
il est important de préciser que ces chiffres concernent les personnes seules.
Pour obtenir une estimation en fonction de la taille du foyer, il faut multiplier
ces revenus par la racine carrée du nombre de personnes le composant. Ainsi,
si votre foyer compte 4 individus, vous devrez multiplier les chiffres précé-
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dents par 2. Vous voila donc en mesure de calculer la marge qu’il vous reste
avant d’avoir tiré tout le bonheur de vos revenus. Si ces chiffres vous paraissent
élevés, ou contraires a votre ressenti, notez qu'il existe des variations au sein
de chaque pays, mais aussi entre individus. D’ailleurs, leffet de comparaison
sociale joue un réle fort sur la saturation de la corrélation entre bonheur et
revenus. Ce processus cognitif qui consiste a sévaluer en se comparant aux
autres ne concerne pas que les revenus et la satisfaction dans la vie, mais aussi
les diplomes, les relations sociales ou d’autres domaines. Ainsi, d’'une maniere
générale, plus il existe de salaires élevés dans un pays, plus les gens mesurent
leur vie a 'aune de ce que gagnent des autres. Cest ce qui expliquerait en partie
le fait qu’il faille des salaires plus élevés dans les pays riches pour atteindre un
plafond en termes de bonheur lié 4 'argent. Par ailleurs, plus on attache sa va-
leur personnelle au succés économique, plus on fait de comparaisons sociales.
Et cela géneére plus de stress et d’anxiété®. Ainsi, plus 'argent est important
pour un individu et moins il tirera de satisfaction et de bonheur de chaque euro
supplémentaire gagné.

Une fois le probleme des différences entre individus évacuée, il subsiste
toutefois une question : pourquoi le bonheur ne continue-t-il pas d’augmenter
au-dela d’une certaine somme ? Selon les chercheurs, cela viendrait du fait
quau-dela d’un certain seuil, les « colts » associés aux revenus supplémen-
taires (responsabilités, temps consacré au travail...) seraient plus importants
que les bénéfices que l'on peut en tirer. Tout ceci limite en effet les opportuni-
tés dexpériences positives, et augmente le stress. Ces conséquences négatives
ne surgissent d’ailleurs pas subitement. Elles émergeraient progressivement,
jusqu’a contrebalancer les bénéfices liés a des revenus plus importants. On
comprend alors que si le bonheur peut étre « augmenté » grace a 'argent, cela a
un prix. Clest particulierement vrai une fois quon a dépassé la satisfaction des
besoins essentiels avec une bonne marge (se loger, manger correctement, avoir
des loisirs, etc.). Au-dela du plafond identifié dans les études, les individus ne
peuvent plus augmenter leur capacité a faire ce qui compte pour améliorer leur
bien-étre émotionnel (passer du temps avec des proches, éviter la souffrance et
la maladie, prendre du plaisir dans des loisirs). Du moins, pas grace a 'argent.
Et une fois ce seuil dépassé, le bien-étre subjectif aurait plutot tendance a
diminuer avec les revenus supplémentaires. Trop de ressources financiéres of-
frirait toujours plus de choix, ce qui a des conséquences émotionnelles tout a
fait mesurables** que nous explorerons plus loin dans ce livre. Pour faire simple,
gagner « trop » s€ paye...

Petite précision tout de méme concernant les travaux évoqués ici : ils ne
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mesurent pas de lien de cause & effet entre argent et bonheur, mais bien la
cooccurrence de ces deux aspects. A la question « I'argent permet-il d’acheter
du bonheur ? », la réponse est donc clairement non. L'argent et le bonheur
sont corrélés, cest-a-dire que ces deux variables augmentent et baissent en-
semble. Ce lien est fort, mais il n'y a pas déquivalence stricte entre les deux.
Ainsi, 100 € de plus par mois ne permettent pas de gagner X « points » de
bonheur en plus, et étre plus heureux ne fait pas nécessairement gagner plus
d’argent. Néanmoins, il est évident que I'argent permet non seulement de fi-
nancer nos besoins essentiels, mais aussi doffrir certaines opportunités qui
contribuent au bonheur. Tout d’abord, le simple fait d’avoir suffisamment
d’argent permet déliminer 'anxiété des fins de mois difficiles. Par ailleurs, des
revenus importants atténuent 'impact émotionnel de certaines épreuves (di-
vorces, problémes relationnels, déceptions, etc.). On peut toutefois 1égitime-
ment se demander comment dépenser son argent « utilement », une fois les
besoins de base satisfaits. Ici, la recherche en psychologie positive nous donne
quelques pistes :

—  On tire plus de bonheur de ses achats s’ils consistent a se payer des
expériences, plutdt que des objets. De plus, les expériences peuvent
créer des souvenirs positifs quon pourra se remémorer plus tard
afin de générer a4 nouveau des émotions positives.

— Dépenser son argent pour apprendre de nouvelles choses et déve-
lopper de nouvelles compétences est une maniére efficace d’aug-
menter son bonheur (ex : acheter un instrument de musique,
prendre des cours, tester de nouveaux hobbys, etc.).

— Dépenser son argent pour les autres procure plus de bonheur que
de le dépenser pour soi®. Qu’il s’agisse d’associations caritatives
ou d’amis, 'argent dépensé de cette maniere génére toujours plus
de satisfaction.

Autre point d’'importance : 'argent peut permettre de se dégager plus de
temps. Le fait de se payer un lave-vaisselle peut ainsi vous faire économiser de
précieuses minutes au quotidien. Sur une année, ceci libérera un temps total
conséquent quon pourra consacrer a d’autres activités plus épanouissantes. De
méme, quand on considére quon gagne plus d’argent que nécessaire, on peut
décider de réduire ses revenus en se mettant a temps partiel ou en refusant cer-
taines missions pour soffrir du temps. Cela n'est cependant pas possible dans
toutes les situations et a tous les niveaux de salaire.

Ce qu’il faut retenir ici est que l'argent reste un facteur, parmi d’autres,
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qui contribue au bien-étre subjectif des individus. La génétique, la qualité des
relations, la satisfaction au travail, la gestion de ses propres émotions, le milieu
dorigine, les relations de couple, 'éducation sont tout aussi importants pour
Iépanouissement personnel. A I'inverse, il est évident qu'étre plus heureux, plus
positif et plus épanoui change nos relations aux autres, notre efficacité, mais
aussi notre capacité a percevoir, a créer et a saisir des opportunités. Quand on
cherche a4 augmenter ses revenus, travailler sur son épanouissement personnel
nest donc jamais une mauvaise stratégie.

V.  Quelle maitrise avons-nous sur notre niveau de
bonheur ?

Apres ces premiéres pages, vous vous dites peut-étre que les dés sont jetés.
Si cest le fait d’étre heureux qui permet d’étre plus efficace, d’avoir de meilleures
relations, un meilleur travail et un meilleur salaire, peut-on vraiment changer
les choses ? Jespére avoir pu vous montrer que les choses étaient plus com-
plexes que cela et que le lien entre bonheur, santé, efficacité, relations, travail ou
encore argent fonctionnait la plupart du temps sous forme de cercle vertueux.

5. . y . . , , . )

Jimagine d’ailleurs que si vous avez démarré la lecture de ce livre, cest que
vous cherchez a étre proactif sur le sujet. Bien évidemment, nous ne maitrisons
pas tout. Néanmoins, nous disposons toujours de marges de manceuvre pour
améliorer les choses. Clest dans cet espace, entre ce que les circonstances nous
offrent et le travail que nous pouvons faire sur nous-mémes que se trouve le
chemin vers Iépanouissement personnel. Mais quel est 'amplitude de cet es-
pace ? A quel point notre bonheur dépend-il de nous ?

A Theure ot jécris ces lignes, une des idées ressortant de la recherche est
que nous possédons tous un « réglage prédéterminé » de bonheur. Selon les
études sur les jumeaux de Lykken et Tellegen®, ce facteur génétique pourrait
déterminer jusqu'a 80% du bonheur, méme si le consensus dans la littérature
scientifique se situe plutot autour de 50%°7%. Ce réglage prédéterminé est en
quelque sorte un niveau « de base » (ou plutot une zone de base) auquel on
aurait tendance a revenir tout au long de la vie. Ce retour « a la normale » apres
un événement positif ou négatif est en lien direct avec la notion d’adaptation
hédonique. En quoi cela consiste-t-il ? Prenons un exemple simple. Vous ache-
tez un nouveau téléviseur. Vous avez étudié votre sujet, économisé pendant
quelques mois et attendu les soldes pour enfin vous payer ce nouvel écran, plus
grand, proposant une meilleure définition, afin de profiter de vos émissions
ou jeux vidéo préférés dans les meilleures conditions. Vous anticipez le plaisir
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de cet achat, et vous vous émerveillez de la qualité d’image les premiers jours.
Mais tres vite, au bout de quelques semaines, ce téléviseur est devenu votre
nouvelle norme. Vous étes revenu a votre niveau émotionnel de base. Et ce qui
est vrai pour une nouvelle télé l'est également pour un mariage, ou toute autre
expérience. En gros, cela signifie que méme si on devient « objectivement »
plus heureux et plus satisfait, on s’adapte vite & ce nouveau palier, 4 ce nouveau
« rythme ». Aprés un événement positif ou négatif, on intégre celui-ci comme
faisant partie de la « norme », et on revient 4 un niveau de bonheur de base
personnel. Pensez a vos lunettes. Une fois que vous les avez chaussées, vous les
oubliez, vous ne les sentez plus, et vous les cherchez peut-étre méme de temps
a autre alors quelles sont sur votre nez. La notion d’adaptation hédonique pro-
céde a peu prés de la méme maniére. Clest pourquoi les exercices de gratitude,
qui permettent de « reprendre » conscience du positif dans notre vie sont tres
intéressants pour lutter contre ce phénomene.

I1 existe également un autre aspect « non maitrisable » de notre bonheur,
en partie dépendant de ce facteur génétique : notre personnalité. Selon la re-
cherche®®, certains traits de personnalité seraient davantage liés au fait d’étre
heureux que d’autres. Bien heureusement, la génétique nexplique pas tout. La
recherche ne cesse de montrer que malgré tout cela, il reste possible d’aug-
menter son bonheur via des pratiques de gratitude®”, de pardon®, de réflexion
sur soi*!, de développement des forces**, etc. Des facteurs motivationnels
permettent également d’améliorer le bien-étre subjectif, comme la poursuite
dobjectifs*, le fait d’éviter les comparaisons sociales®, ou 'augmentation de
son auto-efficacité*®. Autant de notions que nous explorerons dans les vingt
chapitres du livre. Au final, ce sont donc trois grands types de facteurs qui in-
fluencent le bonheur tout au long de la vie selon la recherche®? :

— Les circonstances de vie (10%)%. Ce sont les conditions de vie et
événements qui se produisent plus ou moins malgré nous (lieu de
vie, personnes proches, facteurs démographiques, famille, traumas
et accidents, travail, mariage, revenus, croyances, certains aspects
de santé, etc.). La santé, qui ne dépend par exemple pas toujours
de choix ou d’actions délibérées, est liée au bonheur, surtout avec
I'avancée en 4ge*’. La faible part dexplication du bonheur associée
a ces circonstances découle probablement du phénoméne d’adap-
tation hédonique.

— Le niveau ou zone de base — génétique et personnalité (50%). Ce
point déquilibre auquel nous raméne 'adaptation hédonique'?, 1ié
a la génétique et a la neurobiologie, parait difficile 2 modifier. La
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personnalité, en revanche, peut évoluer au fil du temps. Par ail-
leurs, les travaux en épigénétique nous montrent que lexpression
des génes est influencée par nos expériences de vie. Tout cela pour-
rait donc étre bien plus variable que ce que la recherche semble
montrer a 'heure actuelle.

— Les activités intentionnelles (40%). Si ce chiffre peut paraitre
faible 4 certains, sachez que les activités intentionnelles suscep-
tibles de faire bouger le curseur de notre épanouissement personnel
sont légion. Pour ne citer que quelques exemples, faire de l'exercice
régulierement®, faire preuve de plus de bonté®, rechercher le po-

:50,51

sitif*’, poursuivre des buts importants pour soi**! ou consacrer du

temps a4 des causes importantes® augmente significativement le

bien-étre.

Activités Circonstances
intentionnelles de vie
Toutes les Les événements

qui ne dépendent

activites que pas de nous

l'on effectue
volontairement

\

Point d'équilibre du bonheur Niveau

auquel on revient. I dépend de de base
la génétique, de la neurobiologie,
de notre personnalité...

Figure O. Les différentes sources du bonheur

Afin de faire un pied de nez aux 60% du bonheur qui semblent nous échap-
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per, il faut donc agir sur plusieurs tableaux, et ne pas faire exactement la méme
activité en permanence, sous peine de s’y adapter. Interrompre les automa-
tismes avec des activités intentionnelles, comme le fait de prendre conscience
de ses sensations, de faire une pause pour apprécier un moment, ou de préter
attention aux qualités de son partenaire, permet par exemple déviter ce re-
tour au niveau de base du bonheur. Mais augmenter son bien-étre subjectif,
cest aussi apprendre a se connaitre. En effet, chaque approche, chaque outil et
chaque stratégie pour étre plus heureux et plus efficace doivent étre adaptés a
votre personnalité, vos préférences et votre contexte. Les chercheurs indiquent
ainsi que ceux qui cherchent a augmenter leur bonheur devraient prendre 'ha-
bitude de trouver de nouvelles activités dans lesquelles sengager™. Des activi-
tés qui correspondent a leurs centres d’intérét et a leurs valeurs.

a. Lesleviers pour sépanouir

La démarche de cet ouvrage, vous l'aurez compris, s'inscrit dans la mou-
vance d’une psychologie positive et scientifique. Mon objectif est de vous don-
ner quelques clés pour travailler utilement a votre épanouissement personnel.
Il existe en effet de nombreux leviers efficaces et scientifiquement validés pour
rendre la vie de tout un chacun plus belle et plus satisfaisante. Dans les cha-
pitres a venir, nous explorerons un certain nombre dentre eux. Nous commen-
cerons ainsi par étudier tout ce qui releve de la vision du monde. La perspective
quon adopte sur nos capacités, sur les choix qui nous sont offerts et sur nos
relations a en effet un impact substantiel sur notre bonheur. D’autres vecteurs
d’amélioration, complémentaires, résident dans la maniere dont on élabore et
meéne des projets au quotidien. Mais tout ceci ne se déroule pas dans Iéther,
hors de toute influence extérieure ou de tout support physiologique. Clest
pourquoi nous étudierons également tout ce qui a trait a notre environnement
et a notre hygiéne de vie dans la troisiéme partie du livre. Enfin, étre heureux
et efficace nlest pas un aboutissement en soi. Méme pour celui qui suivrait les
meilleurs conseils a la lettre, le bonheur ne saurait étre acquis une fois pour
toutes. Le monde change en permanence, et notre environnement immédiat
nlest pas épargné par ce phénomeéne. Tout travail initié dans le domaine de
Iépanouissement personnel doit donc trouver les moyens de se pérenniser pour
porter pleinement ses fruits. Nous verrons comment installer une telle dé-
marche dans le temps.

Nous faisons ainsi face 2 un défi considérable, et aucun ouvrage, aussi riche
et exhaustif soit-il, ne saurait vous apporter toutes les réponses pour le relever.
Néanmoins, jespere que ce livre vous aidera a avancer dans votre quéte dépa-
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nouissement personnel grice aux nombreuses thématiques, méthodes et outils
abordés dans les prochaines pages. N’hésitez pas a 'aborder a votre maniere, en
commencant par les theémes et les outils qui vous parlent le plus. Il nexiste pas
de recette toute faite pour étre plus heureux et plus efficace : chaque parcours
est unique.

PASSER A L’ACTION

Clest 'heure de passer a la pratique. Pour commencer le travail de déve-
loppement personnel qui se déploiera tout au long du livre, je vous propose

d’évaluer votre niveau de bonheur actuel, puis de commencer a le cultiver grice
a deux exercices trés simples.

ACTION 1. ECHELLE D’ORIENTATION VERS LE BONHEUR™. Ce questionnaire
permet dévaluer les trois composantes du bien-étre subjectif : le plaisir, l'enga-
gement et le sens. Pour obtenir vos résultats, indiquez dans quelle mesure les
affirmations du tableau suivant correspondent a ce que vous pensez. Chaque
réponse vaut 0 a 6 point en fonction de la case cochée.

Pour obtenir vos résultats, effectuez les calculs suivants :

* Niveau de sens : additionnez les scores des questions 1, 4, 7 et 10. Vous
obtiendrez une note sur 24. Pour obtenir une note sur 100 (plus lisible),
multipliez votre note par 100, puis divisez la par 24.

* Niveau de plaisir : additionnez les scores des questions 2, 5, 8 et 11. Vous
obtiendrez une note sur 24. Pour obtenir une note sur 100 (plus lisible),
multipliez votre note par 100, puis divisez la par 24.

* Niveau dengagement : additionnez les scores des questions 3, 6, 9 et 12.
Vous obtiendrez une note sur 24. Pour obtenir une note sur 100 (plus li-
sible), multipliez votre note par 100, puis divisez la par 24.

* Niveau global de bonheur et de satisfaction actuel : additionnez les scores
de toutes les questions. Vous obtiendrez une note sur 72. Pour obtenir une
note sur 100 (plus lisible), multipliez votre note par 100, puis divisez la par

72.

Plus les scores sont élevés, plus on considére la personne comme étant heureuse
. . ) b . . A )

en termes de sens, de plaisir et dengagement. Il s’agit bien sir d’'une mesure

ponctuelle, qui ne doit pas étre une fin en soi.
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Dans quelle mesure les affirmations qui suivent correspondent-elles a ce

que vous pensez ?
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1. Ma vie sert les causes les plus nobles. O O0ooaoaoaaQ
2. La vie ?st trop courte pour remettre a plus tard les plai- Oooooaoaao
sirs qu’elle peut me procurer.
3. Que ce soit au travail ou pendant mes loisirs, je suis
généralement trés concentré(e) et dans un étatdansle- @ O O O O 0O QO
quel je perds la conscience de moi-méme.
4. Jestime que j'ai ma part de responsabilité pour rendre Ooooooao
le monde meilleur.
5. Daps mes ch0|x,’ je prends toujours en compte le fait Oooooaoaao
gu'ils puissent m'apporter du plaisir.
6. Je suis toujours trés absorbé(e) par ce que je fais. Q0Oo0aooaoao
1. Cpmpte tenu de:; choses que je fais pour les autres, ma Oooooaoaao
vie a un sens qui perdurera.
8. J'adore faire des choses qui stimulent mes sens. O 0ooaoaoaaQ
9. Av.ant de dgmd:er quoi faire, je me demande toujours si je Oooooaoaao
vais pouvoir m'y consacrer pleinement.
10. Ce que je fais compte pour les autres. QoOoooaoaQ
11. Pour moi, une belle vie est une vie pleine de plaisir. QO QaQaaoaaaaq
12. Je me laisse rarement distraire par ce qui se passe au- Oooooagao

tour de moi.

ACTION 2. 3 CHOSES POSITIVES PAR JOUR®. Tous les jours, pendant au moins
une semaine, notez par écrit 3 choses qui se sont bien passées, et cherchez a en
identifier les causes. Pour que l'exercice fonctionne, il est important de consigner
ces éléments par écrit (format papier ou numérique). Les événements positifs
peuvent étre anodins ou de trés grande ampleur. Suivez les consignes ci-dessous :

1. Donnez un titre a Iévénement. Ex : « Catherine a complimenté mon tra-
vail sur le projet de réorganisation de la production ».




2. Ecrivez exactement ce qui sest passé avec autant de détails que possible.
Incluez ce que vous avez fait ou dit, indiquez si d’autres personnes sont
impliquées, ce quelles ont fait ou dit, etc.

3. Décrivez également comment cet événement a modifié votre humeur et
vos sentiments. Cette description doit recouvrir a la fois le moment ou
Iévénement sest produit, mais aussi vos ressentis plus tard dans la journée,
y compris ceux qui émergent a I'instant ou vous écrivez dans votre carnet.

4. Expliquez ce qui a provoqué cet événement selon vous. Quelles en sont les
causes ?

5. Adoptez le style d’écriture que vous préférez et ne vous souciez pas de la
grammaire et de 'orthographe. Utilisez le niveau de détail qui vous sied.

6. Sivous vous focalisez sur des sentiments négatifs, recentrez-vous sur 'évé-
nement bénéfique et les sentiments positifs associés. Cela peut demander
un certain effort mais deviendra plus facile avec la pratique. Cest ce qui fait
toute la différence au niveau émotionnel.

Apres seulement une semaine de pratique de cet exercice, on observe des effets
notables sur le bonheur, qui samplifient avec le temps*. Le but nest pas de
supprimer ou d’ignorer le négatif ici, mais de mettre en valeur et de savourer le
positif.

ACTION 3. PosiTiviTE EN BOITE. Autre approche permettant d’apprécier le
positif, cet exercice consiste a noter sur de petits papiers les choses positives qui
se passent tout au long de I'année, et a les conserver dans une boite ou un bocal
transparent. Il peut se pratiquer seul ou en famille Une fois I'année écoulée, on
prendra un moment pour vider ce contenant et redécouvrir tous les événements
positifs enregistrés. Voici comment procéder :

1. Récupérez une boite, un bocal ou nimporte quel contenant qui vous
convient. Vous pouvez le décorer pour qu’il soit agréable a regarder et es-
thétique, puisqu’il faudra le laisser en évidence dans votre lieu de vie tout
au long de I'année.

2. Préparez un stylo et des morceaux de papier et disposez-les a coté du
contenant pour noter facilement les choses positives qui se produisent.

3. Notez les choses positives qui vous arrivent au fur et a mesure. Ces choses
peuvent étre trés importantes ou plus triviales — peu importe. Notez sys-
tématiquement la date de [événement et quelques éléments de contexte.
Il n'y a pas de fréquence imposée, mais tachez d’ajouter plusieurs papiers
chaque semaine.

4. Ouvrez la boite le 31 décembre ou le jour de I'an et lisez tous les papiers
quelle contient. Savourez a nouveau toutes les choses positives qui se sont
produites dans I'année.
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L'ESSENTIEL A RETENIR

La psychologie positive s’intéresse aux processus et aux
conditions qui permettent aux gens de fonctionner de ma-
niére optimale et de sépanouir.

Dans la recherche on parle de « bien-étre subjectif » plutot
que de bonheur.

Le bien-étre subjectif repose sur les émotions positives et
la satisfaction dans la vie. Il implique le fait déprouver du
plaisir, de trouver du sens dans sa vie et détre engagé dans
des activités, objectifs et projets.

Le bonheur hédonique est 1ié a la notion de plaisir alors que
le bonheur eudémonique est lié a la notion de sens.

Les personnes heureuses sont plus intégrées socialement,
plus performantes, plus énergiques, en meilleure santé et
sautorégulent mieux.

Les revenus et le niveau de bonheur sont liés, jusqua un cer-
tain point.

Les émotions positives, les projets et les relations sociales
sont des sources de bonheur importantes.

Nous nous habituons aux événements positifs et négatifs de
notre vie et revenons spontanément a un « niveau de base »
de bonheur. Cest ce quon appelle 'adaptation hédonique.

Notre bonheur sexpliquerait par nos circonstances de vie
(10%), notre génétique et notre personnalité (50%) et nos
activités intentionnelles (40%).

Quatre grands aspects sont importants pour travailler a
Iépanouissement personnel : changer de perspective, se pro-
jeter vers I'avenir, optimiser son environnement et s’inscrire
dans une démarche de progression permanente.



EFFICAGE 6=HEUREUX

o W
o - - . :
. e oy _ _ @ .o "

= T00S LES APPORTS DE LA RECHERCHE SCIENTIFQUE POUR S'EPANOUIR AU QUOTIDIEN.
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Depuis quelques décennies, la psychologie positive s’intéresse
sérieusement aux sources de l'épanouissement personnel. Mais
il ne s’'agit pas de la seule discipline a pouvoir nous apporter
des pistes concretes pour améliorer notre quotidien. Des
sciences de la gestion a la psychologie environnementale en
passant par les neurosciences et la physiologie, de nombreux
travaux de recherche nous permettent de comprendre comment
fonctionner de maniere optimale pour étre plus efhcaces, et plus
heureux.

Cet ouvrage vous propose de découvrir les concepts essentiels
pour exploiter pleinement votre potentiel grace aux ressources
- souvent meconnues - a votre cﬁsposition. Via une approche
résolument holistique et scientifique, découvrez-en plus sur des
themes aussi variés que la créativité, le sommeil, la motivation,
la conduite de projet, loptimisation de l'environnement, la
gestion du stress ou les forces de caractere... Améliorez votre
comPréhension du fonctionnement de l'étre humain et passez a
["action avec des dizaines d'outils classés par thématique.

BASTIEN WAGENER

Docteur en psychologie
et foncrateur du ISBN 978-2-9576290-0-8

blog Se Réaliser, |||
295776

ses travaux se
concentrent sur
la  réflexivité,
la psychologie 97738
positive et les
apprentissages.
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