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Le défi positif

« Au lieu de ne voir en l’être humain que des manques et des défauts, il paraît urgent de rappeler que nous sommes les détenteurs d’un potentiel extrêmement positif. Le défi est de prendre conscience de ce potentiel et de le manifester à travers nos actions. Car, de toute évidence, c’est le meilleur moyen d’être heureux et de rester en bonne santé. »

 

Après nous avoir invités à élargir notre conception de la médecine (La solution intérieure) et de la maladie (La maladie a-t-elle un sens ?) , Thierry Janssen poursuit sa réflexion, ici, sur le bonheur et la bonne santé. Soucieux, comme toujours, de l’inscrire dans un contexte scientifique, il s’appuie sur les récents travaux de la biologie, des neurosciences et de la psychologie. Nous découvrons alors que la véritable félicité dépend de notre capacité non seulement à éprouver du plaisir, mais aussi à nous engager dans des expériences enrichissantes et à donner un sens à notre existence.

 

« Chacun devrait tenter de trouver la proportion idéale entre ces différents ingrédients. Les recherches sur le bonheur montrent que notre vie n’est réellement heureuse que si nous pouvons actualiser le meilleur de nous-même, en lien avec les autres. Les émotions agréables qui naissent de cet épanouissement vertueux participent à notre bien-être physique, psychique et social. Elles sont un gage de bonne santé individuelle et collective. »

 

Le défi positif est un livre de vie profondément humaniste. Thierry Janssen y parle d’optimisme et d’altruisme, d’intégrité et de créativité, de discernement et d’humilité, d’humour et de gratitude. Dans un langage accessible à tous, il nous révèle les secrets de ce que les philosophes de l’Antiquité appelaient une « bonne vie », une vie à la fois éthique et esthétique.









    Chirurgien devenu psychothérapeute, Thierry Janssen est l’auteur de six livres traduits dans plusieurs langues. Le Défi positif est le dernier opus d’une trilogie commencée avec La Solution intérieure et La maladie a-t-elle un sens ?, deux ouvrages qui ont rencontré un vif succès auprès d’un large public.
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Pour tous ceux qui cherchent à exprimer le meilleur d’eux-mêmes.



Les théories du bonheur ne racontent jamais que l’histoire de ceux qui les font.

Denis Diderot





Avant-propos


Ce livre fait partie d’une trilogie que je m’étais promis d’écrire afin de nourrir une réflexion transdisciplinaire à propos de la médecine, de la maladie et de la bonne santé. Mon but était d’aborder ces sujets d’une manière intégrative, en tenant compte de leur complexité biologique, psychologique, anthropologique, sociologique et philosophique. Il m’a donc fallu ouvrir le champ de mon analyse pour m’intéresser aux liens qui existent entre les différents niveaux de l’expérience humaine. Inévitablement, cela m’a amené à penser autrement. Ainsi, dans La Solution intérieure. Vers une nouvelle médecine du corps et de l’esprit1 – le premier opus de cette trilogie –, je propose une conception élargie et multiculturelle de la médecine. Et, dans La maladie a-t-elle un sens ? Enquête au-delà des croyances2 – le deuxième opus de la trilogie –, je présente une façon pluridimensionnelle de penser la maladie. Il me restait à envisager une autre manière de parler du bonheur et de la bonne santé. C’est l’ambition de ce Défi positif.

On s’étonnera peut-être de trouver réunis ici le bonheur et la bonne santé. Cette association me paraît pourtant incontournable. Car ma pratique auprès des malades m’a fait comprendre que la bonne santé ne consiste pas seulement en une absence de maladie. L’Organisation mondiale de la santé la définit plutôt comme un « état de complet bien-être physique, mental et social3 ». Pour la plupart d’entre nous, ce bien-être est synonyme de confort, d’autonomie, de maîtrise de l’environnement, d’intégration sociale, de relations agréables avec les autres, d’acceptation de soi, de réalisation, de croissance, d’accomplissement et de sens attribué à l’existence. L’état de bonne santé se révèle donc étroitement lié à notre développement personnel. Il est à la fois une cause et une conséquence de ce qu’il est communément convenu d’appeler le « bonheur ».

Malheureusement, le concept de « développement personnel » a longtemps été considéré avec méfiance par les professionnels de santé. Sans doute parce qu’il repose essentiellement sur des bases intuitives et empiriques et que, de ce fait, il manque de validations rigoureusement scientifiques. Je me rappelle le peu de crédit accordé par certains confrères médecins à mes premiers ouvrages, Le Travail d’une vie4 et Vivre en paix5. Pourtant, ces livres exposaient des idées véhiculées par le courant de la psychologie humaniste et correspondaient à une réalité vécue au quotidien avec les patients en consultation. En réponse à cette méfiance, un nouveau courant de la psychologie a vu le jour, au début des années 2000, aux États-Unis : la psychologie positive. Celle-ci propose d’étudier de manière transdisciplinaire et scientifique les ressources et les qualités humaines qui créent le bonheur. Elle constitue donc une base idéale pour la réflexion que j’aimerais mener avec vous dans les pages qui suivent.

Ce livre doit beaucoup aux pionniers de la psychologie positive – Martin Seligman, Mihaly Csikszentmihalyi, Christopher Peterson, Barbara Fredrickson, Sonja Lyubomirsky, George Vaillant –, à certains de leurs prédécesseurs – Abraham Maslow, Carl Rogers, Viktor Frankl –, ainsi qu’aux nombreux chercheurs – psychologues, sociologues, économistes, médecins et philosophes – dont les travaux sont référencés dans les notes réunies en fin d’ouvrage. Je l’ai écrit pour faire connaître les résultats de leurs recherches, questionner leurs idées et faire évoluer leurs concepts. Puissent-ils voir dans cette démarche la preuve de ma gratitude et le témoignage de mon admiration.



Bruxelles, le 30 mars 2011




Introduction

Quand la psychologie devient positive…


« La science de la psychologie a été couronnée de bien plus de succès sur l’aspect négatif que sur l’aspect positif. Elle nous a beaucoup révélé à propos des imperfections de l’homme, de ses maladies, de ses péchés, et très peu à propos de ses potentialités, de ses vertus, de ses aspirations réalisables ou de sa stature psychologique entière. C’est comme si la psychologie s’était volontairement restreinte à une moitié seulement de sa juridiction légitime, la moitié la plus sombre et la plus méchante. »

Abraham Maslow6





Il fallait la passion et la curiosité d’un chercheur comme George Vaillant – professeur de psychiatrie à Harvard – pour passer tant de temps à comptabiliser le nombre de lignes consacrées à différents sujets en rapport avec la santé mentale dans l’édition 2004 du Comprehensive Textbook of Psychiatry7 – un ouvrage de référence pour de nombreux professionnels de santé aux États-Unis. Son constat parle de lui-même : sur les cinq cents mille lignes du texte, quelques centaines concernent des sujets comme la honte, la culpabilité, la colère ou la haine, plusieurs milliers traitent de l’anxiété et de la dépression, cinq font mention de l’espoir, une de la joie et pas une seule de la compassion, du pardon ou de l’amour8. Il existe donc un réel déséquilibre entre l’intérêt porté aux aspects négatifs et douloureux de l’expérience humaine et celui porté à ses aspects positifs et agréables.

Le déséquilibre mis en évidence par Vaillant traduit une manière de penser très répandue dans nos sociétés. En effet, à l’instar des psychiatres et des psychologues, la plupart d’entre nous avons tendance à focaliser notre attention sur ce qui ne va pas au lieu de nous intéresser à ce qui va bien. « Le négatif est plus fort que le positif9 », résume Roy Baumeister – professeur de psychologie à la Florida State University de Tallahassee. Il suffit d’écouter les informations à la radio ou à la télévision pour s’apercevoir que nous sommes naturellement portés à nous abreuver de catastrophes et de prévisions pessimistes plutôt qu’à nous sustenter de réalisations constructives et de témoignages optimistes. La question est de savoir pourquoi il en est ainsi.

Selon Baumeister, nous sommes plus attentifs aux informations négatives qu’aux positives parce que, en termes de survie, il est plus important d’identifier une menace éventuelle qu’un bénéfice potentiel. Notre priorité est de repérer ce qui pourrait mettre notre vie en danger et de trouver le moyen d’y remédier ou d’y échapper. Ensuite seulement, nous pouvons nous préoccuper d’améliorer notre condition en développant les aspects agréables de notre existence. D’abord survivre à tout prix ; puis vivre le mieux possible. Notre intérêt pour le négatif serait donc le résultat d’un processus d’adaptation sélectionné par l’évolution, un moyen efficace d’assurer la pérennité de notre espèce.

Une autre explication réside peut-être dans le fait que, lorsqu’on interroge des gens sur la qualité de leur vie, il se révèle qu’ils ont tendance à penser qu’ils font environ trois fois plus souvent l’expérience d’événements positifs que d’événements négatifs10. James Olson – professeur de psychologie sociale à la Western Ontario University, au Canada – a montré que cela nous prédispose à attendre surtout des événements positifs ; dès lors, il est probable que nous remarquons davantage ce qui contredit notre attente, c’est-à-dire les événements négatifs11. Ce phénomène jouerait un rôle particulièrement important au sein de populations comme les nôtres, habituées au confort et à la sécurité. Car, à force de vivre sans tourment, la moindre difficulté provoque un désagrément et un stress.

Enfin, on peut également penser que, face à la difficulté, nous avons tendance à détecter et à corriger ce qui la provoque au lieu d’essayer de renforcer ce qui pourrait permettre de l’éviter. En d’autres mots, l’impérieuse nécessité de nous débarrasser du négatif nous fait oublier la possibilité de cultiver le positif. En médecine, cela se traduit par une volonté de soigner des maladies avant de promouvoir la bonne santé. Cette tendance a probablement été accentuée, dans la culture occidentale, par un postulat philosophique qui place l’être humain en dehors et au-dessus de la nature, lui imposant d’utiliser ses facultés intellectuelles pour comprendre cette dernière dans les moindres détails afin de mieux pallier ses défaillances et se protéger de ses débordements. « L’idéologie médicale est une véritable “idéologie de la maladie”12 », fait remarquer James Maddux – professeur de psychologie à la George Mason University de Fairfax, en Virginie. Force est de constater que notre médecine déploie davantage d’efforts pour corriger les défauts et suppléer les insuffisances des patients que pour développer les qualités et mobiliser les ressources des gens bien portants.

Ce qui se produit en médecine se manifeste également dans le champ de la psychologie. Cette situation tient au fait que, jusqu’à la Seconde Guerre mondiale, la prise en charge psychique des malades était surtout l’affaire des médecins psychiatres ; les psychologues, de leur côté, se consacraient à l’étude des processus de perception, de motivation et d’apprentissage chez les personnes saines, et tentaient d’en tirer des applications pratiques pour les secteurs de l’entreprise, de l’éducation ou de la défense. Laissée aux bons soins des médecins, la psychothérapie s’est donc développée en focalisant son attention sur le pathologique. L’ambition de la plupart des psychothérapeutes était de ramener les patients en souffrance psychique à un état de neutralité, considéré comme normal – « transformer la détresse hystérique en une banale tristesse humaine13 », disait Sigmund Freud, lui-même médecin. Il n’en fallut pas davantage pour que la théorie psychanalytique se fonde sur le postulat d’un être humain négatif, non conscient de ses véritables motivations, en proie au refoulement de pulsions sexuelles et agressives nées pendant l’enfance. Un postulat qui, ne soyons pas dupes, n’est pas très éloigné de la conception chrétienne de l’homme pécheur, fautif, damné et chassé du paradis – un homme malade, en somme.

Après la Seconde Guerre mondiale, lorsque de nombreux soldats revinrent du front accablés par la souffrance psychique, les psychologues furent appelés en renfort pour faire face à la surcharge de travail clinique. Aux États-Unis, la Veterans Administration passa un accord avec l’American Psychological Association afin de mettre sur pied un programme destiné à former des psychologues cliniciens en grand nombre. La « psychologie clinique » devint rapidement la plus importante des disciplines psychologiques et, comme l’étymologie grecque de l’adjectif « clinique » le laissait présager (klinê : lit ; klinikê : médecine exercée au chevet du malade), elle assimila les patients à des êtres passifs, victimes de forces biologiques et intrapsychiques que seule une expertise extérieure pouvait identifier et contrôler. L’apparition de traitements médicamenteux accentua ce processus de déresponsabilisation des patients, les condamnant à consommer des remèdes pour corriger ou supprimer le « mauvais en eux ».

Cette logique centrée sur le pathologique aboutit, au début des années 1950, à la publication d’un manuel diagnostique et statistique des maladies mentales, le DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders), qui en est à sa quatrième révision et constitue une véritable bible pour beaucoup de professionnels à travers le monde. Édité par l’American Psychiatric Association, il fait pourtant aujourd’hui l’objet de plus en plus de critiques14. En effet, comment expliquer l’impressionnante augmentation du nombre des pathologies qui y sont décrites – de cent six en 1952 à deux cent quatre-vingt-dix-sept en 199415 ? Comment justifier que le désir d’appartenir à un groupe, le souci des autres, le fait d’anticiper les situations ou la capacité à considérer les événements avec humour y soient présentés comme des mécanismes de défense et non comme des attitudes saines et appropriées ? De toute évidence, le DSM est en train de pathologiser de nombreuses expériences humaines absolument banales. « Si cela continue, on va finir par prescrire des antidépresseurs aux gens sous prétexte qu’ils sont trop joyeux », ironise un confrère psychiatre ayant participé à une enquête, publiée en 2006, sur les relations d’intérêts entre les auteurs du DSM et l’industrie du médicament. Au-delà de la plaisanterie, il y a de quoi s’inquiéter lorsqu’on apprend que plus de la moitié des experts impliqués dans la rédaction du DSM ont un lien financier avec un ou plusieurs des laboratoires pharmaceutiques fabriquant les remèdes recommandés pour traiter les « pathologies » que décrit le manuel16.


L’étude scientifique du meilleur de nous-même

Pur produit de l’idéologie de la maladie, Martin Seligman a commencé sa carrière de psychologue dans les années 1960 en étudiant la face sombre de l’expérience humaine. Il faut dire que son intérêt pour la psychologie est né d’un drame personnel, puisqu’un accident vasculaire cérébral avait laissé son père handicapé. « Ce fut ma première rencontre avec la souffrance qui naît de l’impuissance17 », écrit Seligman. Les travaux qu’il mena alors à l’université de Pennsylvanie le conduisirent à proposer la théorie de l’« impuissance apprise » (learned helplessness, que l’on peut aussi traduire par « résignation acquise »), dans laquelle il explique comment la conviction de ne pas pouvoir aboutir à un résultat entraîne la résignation et favorise la dépression18. Fondée sur de nombreuses validations scientifiques, cette théorie est encore actuellement l’une des plus fécondes pour expliquer la dépression.

Cependant, il suffit parfois d’une question pour changer le regard que l’on porte sur les êtres et sur les choses. Seligman raconte que cette question lui fut posée au cours d’un voyage en avion par un chef d’entreprise avec lequel il avait engagé la conversation. L’homme lui expliqua qu’il était aux commandes d’une équipe de collaborateurs particulièrement créatifs et optimistes. Seligman lui dit que, pour sa part, il travaillait comme chercheur en psychologie et étudiait depuis quinze ans le rôle du sentiment d’impuissance dans le déclenchement de la dépression. « Est-ce que vous vous intéressez à l’autre face de la médaille ? lui demanda son interlocuteur. Pouvez-vous prévoir quel genre de personne ne renonce jamais ? » Seligman avoua ne pas avoir réfléchi à cette question, et, de retour dans son bureau de l’université de Pennsylvanie, il décida d’effectuer une série d’enquêtes psychologiques pour tenter d’y répondre.

Les travaux de Seligman lui permirent de comprendre que nous interprétons les événements d’une manière pessimiste ou optimiste selon que nous croyons, ou non, que ce qui nous arrive durera longtemps, influencera de multiples aspects de notre existence et relève de notre seule responsabilitéI. Des recherches subséquentes montrèrent qu’un « mode d’explication optimiste » des événements conditionne la réussite des individus dans tous les domaines de l’existence, favorise le maintien d’une bonne santé, accroît la persévérance et empêche de sombrer dans la dépression. De plus, il apparut clairement que l’optimisme peut s’apprendre et se cultiver tout au long de l’existence. Ainsi, après avoir introduit le concept de « résignation acquise », Seligman proposa la théorie de l’« optimisme appris ». Selon cette théorie, notre personnalité n’est pas définitivement déterminée : les plus pessimistes d’entre nous peuvent toujours décider de changer leur interprétation du monde, tout comme les chercheurs en psychologie peuvent décider de changer leurs points de vue et de réorienter l’axe de leurs travaux.

Nommé président de l’American Psychological Association en 1998, Martin Seligman déclara aussitôt que la psychologie du XXe siècle n’avait pas joué un rôle suffisant dans l’amélioration de la vie des gens, car elle avait négligé le développement des ressources positives des personnes. « Nous ne devons pas seulement guérir des malades, écrit-il. Notre mission est plus large : nous devons tenter d’améliorer la vie de tous les individus19. » Pour ce faire, il proposa d’encourager la recherche scientifique à s’intéresser davantage aux aspects agréables et constructifs de l’expérience humaine afin d’enrichir les connaissances d’une nouvelle discipline qu’il baptisa « psychologie positive » – une discipline qu’il positionna d’emblée « à côté » et « en plus » de la psychiatrie et de la psychologie classiques. Car, pour Seligman, le but de la psychologie positive n’est pas d’ignorer ou de concurrencer les approches diagnostiques et thérapeutiques de la psychopathologie. Il s’agit simplement d’opérer une sorte de rééquilibrage entre l’intérêt porté aux aspects négatifs de l’expérience humaine et celui porté à ses aspects positifs.

Dans un article introductif écrit en collaboration avec Mihaly Csikszentmihalyi – l’inventeur du concept d’« expérience optimaleII » – et publié en 2000 dans la revue American Psychologist, Seligman précise que la psychologie positive devra explorer trois grands thèmes de recherche : 1) les expériences subjectives positives : la satisfaction, définie en fonction des expériences du passé ; l’optimisme et l’espoir, orientés vers le futur ; les émotions agréables, le plaisir et le sentiment de bonheur, vécus dans le présent ; 2) les traits de personnalité positifs : la curiosité, l’ouverture d’esprit, le sens critique, la clairvoyance, l’ingéniosité, l’originalité, la créativité, la responsabilité, la bravoure, l’assiduité, l’authenticité, la sincérité, la probité, la loyauté, la gentillesse, l’altruisme, la tolérance, le pardon, l’humilité, la modestie, la prudence, la discrétion, la maîtrise de soi, la gratitude, l’optimisme, l’enthousiasme, l’humour, etc. ; 3) les institutions positives : toutes les organisations humaines qui portent des valeurs et ont un fonctionnement propices à l’expression de traits de personnalité positifs et à la création d’expériences subjectives positives20.

On peut donc dire que la psychologie positive est l’étude scientifique des conditions et des processus qui contribuent au fonctionnement optimal des individus, des groupes et des institutions. Et il apparaît clairement que son ambition est d’identifier les facteurs qui permettent aux personnes et aux communautés de s’épanouir, de prospérer et de rester en bonne santé. Le programme est vaste et ses applications potentielles sont multiples.

En janvier 1999, au cours d’une rencontre dans la petite ville d’Akumal, au Mexique (rencontre désormais annuelle), les premiers « psychologues positifs » ont défini le champ de ces applications : amélioration de l’éducation scolaire en utilisant plus largement la motivation, les affects positifs et la créativité dans les écoles ; amélioration de la psychothérapie en développant des approches qui mettent l’accent sur l’espoir, le sens et l’autoguérison ; amélioration de la vie familiale grâce à une meilleure compréhension des dynamiques de l’amour, de l’engagement et de la générativitéIII ; amélioration de la satisfaction au travail tout au long de la vie en aidant les gens à mettre en œuvre un engagement authentique, à vivre des expériences optimales et à avoir le sentiment d’apporter une réelle contribution à la vie de la collectivité ; amélioration des institutions et des organisations en découvrant les conditions qui facilitent la confiance, la communication et l’altruisme entre les personnes ; enfin, amélioration du caractère moral de la société grâce à une meilleure compréhension et à une meilleure promotion de la dynamique spirituelle chez les êtres humains21.

Le projet de la psychologie positive n’est donc pas seulement orienté vers l’épanouissement personnel ; c’est aussi un projet social, voire politique. Cependant, ses promoteurs insistent sur le fait qu’il n’y a chez eux aucune volonté d’imposer aux individus une manière de penser ni de leur dicter une conduite. Au contraire, pour les psychologues positifs, chacun est l’expert de sa propre vie ; personne ne sait mieux que soi-même ce qu’il conviendrait de faire pour réaliser ses buts, connaître le bonheur et rester en bonne santé. Il ne s’agit jamais de dénoncer, de culpabiliser ou de corriger, mais bien d’enseigner, d’encourager et d’aider ceux qui le souhaitent à développer le meilleur d’eux-mêmes, individuellement et collectivement.

Il faut croire que cette proposition répond à une attente, tant chez les professionnels que dans le public, car depuis la publication, en 2000, de l’article introductif de Seligman et Csikszentmihalyi la psychologie positive a connu un développement fulgurant. Des dizaines de laboratoires ont entrepris des recherches sur des sujets comme le bonheur, la créativité, le fonctionnement humain optimal, les émotions positives, la gratitude ou le pardon, d’abord aux États-Unis, puis très rapidement dans toute l’Europe et en Asie. Plusieurs revues scientifiques aux titres évocateurs ont vu le jour : Journal of Happiness Studies, Journal of Positive Psychology, Applied Psychology : Health and Well-Being. De nombreux livres ont été publiés sur ces questions et remportent un grand succès. Un master en psychologie positive a été créé à l’université de Pennsylvanie, et un doctorat à la Claremont Graduate University. Plus de deux cents universités américaines offrent un enseignement de psychologie positive à leurs élèves. À Harvard, le cours sur le bonheur dispensé par le philosophe et psychologue Tal Ben-Shahar est le plus fréquenté de tous : plus de 20 % des étudiants le suivent, 99 % d’entre eux le recommandent et 23 % déclarent qu’il a changé leur vie22. En 2007, l’International Positive Psychology Association a été fondée et, en 2009, le premier congrès mondial consacré à la psychologie positive a rassemblé plusieurs milliers de participants à Philadelphie.

La tendance observée par George Vaillant est donc en train de s’inverser : l’intérêt pour les aspects positifs de l’expérience humaine gagne du terrain, et s’accroît même de façon exponentielle. Pour preuve : en 1978, on recensait dans la littérature scientifique une centaine d’études sur le bien-être contre dix mille publications consacrées à la dépression et seize mille à l’anxiété ; en 2003, ces chiffres étaient respectivement de quatre mille, quatre-vingt-dix mille et soixante-treize mille ; cela signifie que le nombre des études consacrées à des sujets en rapport avec la psychologie positive a augmenté quatre fois plus vite que celui des études portant sur la dépression23. Et, de l’avis de nombreux spécialistes, ce n’est qu’un début.




Une courte histoire, un long passé

On peut bien entendu se demander s’il ne s’agit pas d’un phénomène de mode, d’un engouement passager justifié par le mal-être ambiant, d’une tentative pour répondre aux nombreuses crises de notre époque. À moins que ce ne soit tout simplement un bon filon exploité par certaines personnes en quête de reconnaissance professionnelle ou poursuivant un but lucratif non avoué. Penser ainsi serait oublier que les efforts pour appréhender les aspects positifs de l’expérience humaine ne datent pas d’hier. En effet, même si l’histoire de la psychologie positive est très courte, elle s’inscrit dans un long passé, de l’Antiquité à nos jours. Cette jeune discipline n’est pas née de rien. Pas plus qu’elle n’est le fruit du hasard. Elle est, en fait, l’héritière de la psychologie humaniste, elle-même nourrie au sein de la philosophie existentialiste et de la phénoménologie.

Connaître cette filiation historique nous permet de mieux comprendre les enjeux de la démarche proposée par les psychologues positifs. « La nature humaine est loin d’être aussi mauvaise qu’on l’a pensé. On pourrait dire que Freud a découvert la psychologie pathologique et qu’il reste maintenant à faire la psychologie de la santé24 », écrivait dans les années 1960 le psychologue américain Abraham Maslow – l’inventeur de la psychologie humaniste. En réalité, la psychologie du XXe siècle a été dominée par trois approches extrêmement novatrices : la psychanalyse, le comportementalisme et la psychologie humaniste. Trois conceptions différentes qui, loin de se contredire, ont développé, chacune à sa manière, une vision partielle de l’être humain. La psychanalyse décrit l’individu comme le résultat d’instincts sexuels et agressifs refoulés, difficilement accessibles à la conscience et agissant en dehors du contrôle de sa volonté. Les théories comportementalistes le présentent comme un être flexible, malléable, en proie aux influences de son environnement, soumis aux lois de l’apprentissage et du conditionnement. Enfin, la psychologie humaniste le voit comme une personne responsable, libre de réaliser ses potentialités à travers un processus que Maslow qualifie de « devenir » ou d’« actualisation de soi ».

Cette vision humaniste est largement influencée par la philosophie existentialiste. « L’existentialisme est un humanisme25 », écrivait Jean-Paul Sartre en 1946. Pour les philosophes existentialistes, l’être humain n’a pas de nature définie a priori, il est libre de se définir lui-même par la réalisation de son projet, il n’est rien d’autre que ce qu’il fait. Chacun de nous porte donc la responsabilité de son existence – ce Dasein, comme l’appelait Martin Heidegger (da sein, en allemand, signifie littéralement « être là »), notre présence à nous-même et au monde26. Car, selon l’existentialisme, l’existence précède l’essence : nous sommes « dans le monde » avec la capacité d’être conscient de nous-même, sans autre législateur que nous-même. Influencée, dès le XIXe siècle, par des auteurs comme Søren Kierkegaard, Friedrich Nietzsche ou Fedor Dostoïevski, la pensée existentialiste s’est surtout développée dans les années 1930, en Allemagne, autour des travaux de Karl Jaspers et de Martin Buber, puis, après la Seconde Guerre mondiale, en France, à travers les écrits de Gabriel Marcel, de Jean-Paul Sartre, de Simone de Beauvoir, d’Albert Camus et de Maurice Merleau-Ponty. Les atrocités commises durant la guerre ne sont pas étrangères à cette volonté de liberté et de responsabilité. « Il n’y a pas de doctrine plus optimiste, puisque le destin de l’homme est en lui-même27 », affirmait Sartre. L’existentialisme apparaît comme la promesse de pouvoir échapper aux forces négatives de l’inconscient décrites par la psychanalyse – des forces qui, si elles ne sont pas contrôlées, conduisent à la destruction de soi et des autres. Il s’agit alors de mener sa vie comme un projet – le projet d’échapper à l’horreur et de participer à la construction d’un monde meilleur.

Rescapé des camps de concentration, le psychiatre viennois Viktor Frankl est l’un des premiers à avoir appliqué la pensée existentialiste en psychothérapie à travers une approche qu’il a baptisée « logothérapie » (du grec logos : la parole, le discours, la rationalité). Celle-ci « s’éloigne de la psychanalyse dans la mesure où elle considère que l’être humain cherche avant tout à donner un sens à sa vie plutôt qu’à satisfaire uniquement ses besoins et ses instincts ou à s’adapter à la société et à son environnement28 », écrit Frankl dans son ouvrage Découvrir un sens à sa vie, publié en 1946. Pour lui, « chaque personne fait face à une question que lui pose l’existence et elle ne peut y répondre qu’en prenant sa propre vie en main29 ». Ainsi, la responsabilité apparaît comme l’essence même de l’existence humaine, la condition de notre liberté30. Et le message de la logothérapie se veut résolument optimiste puisque, selon Frankl, l’être humain possède en lui le pouvoir de « transformer une tragédie personnelle en victoire, une souffrance en une réalisation31 ».

La confiance en l’être humain que témoigne Frankl est au cœur des travaux d’Abraham Maslow. Très tôt, le père de la « psychologie humaniste » s’est positionné en s’opposant à la fois à la psychanalyse, qu’il jugeait trop focalisée sur les côtés sombres de l’âme humaine, et à l’approche comportementaliste, qu’il trouvait trop influencée par les résultats des recherches menées sur des animaux et pas assez intéressée par certaines dispositions spécifiquement humaines, comme le fait d’avoir des idéaux, de croire en des valeurs ou de manifester de l’humour. Pour Maslow, la nature humaine est essentiellement bonne et créative. Il est d’ailleurs parmi les premiers psychologues à avoir attiré l’attention sur la créativité, qu’il considérait comme « une caractéristique universelle des êtres humains32 », « une potentialité présente à la naissance en chaque individu33 ».

Mais l’apport le plus significatif d’Abraham Maslow est sans nul doute la théorie de la motivation, qu’il publia en 1943, selon laquelle l’être humain cherche à satisfaire ses besoins en respectant un ordre hiérarchique : viennent tout d’abord ses besoins physiologiques (respirer, manger, dormir, se protéger contre les températures extrêmes, avoir des rapports sexuels, évacuer les déchets corporels), suivis de ses besoins de sécurité (accès aux ressources, possibilité de travailler, stabilité de la famille, préservation de la santé), de ses besoins d’amour et d’appartenance (avoir des amis, une famille, une relation affective vécue dans l’intimité), de ses besoins d’estime de lui-même (respect de soi : désir de compétence, de force, d’indépendance, de responsabilités et de liberté ; respect venant des autres : désir de reconnaissance, de réussite et de prestige), et enfin de ses besoins de réalisation personnelle (possibilité d’apprendre, d’exploiter ses potentialités, de s’accepter tel que l’on est, de se développer, d’évoluer, de résoudre des problèmes et de participer à l’évolution du monde) – ce que Maslow appelle les besoins d’actualisation de soi34.

Nécessité instinctive chez l’être humain d’atteindre le sommet de son potentiel et de mettre en œuvre l’ensemble de ses capacités, l’actualisation de soi permet à l’individu de se réaliser à travers une œuvre, un engagement, un prolongement de lui-même. Elle se manifeste d’une manière tantôt discrète, tantôt spectaculaire, mais toujours elle génère un sentiment d’accomplissement.

Pour le psychologue américain Carl Rogers – l’autre grand concepteur de la psychologie humaniste –, l’être humain a en lui les ressources nécessaires pour actualiser son potentiel, de la même manière qu’il a la possibilité innée de connaître ses capacités, ses priorités et les conditions qui lui permettent de vivre une vie épanouie. Il s’agit donc d’aider chaque individu à faire confiance à ses propres expériences internes, des expériences qualifiées d’« organismiques » et qui constituent la meilleure base de référence pour prendre des décisions. C’est pourquoi l’approche rogérienne accorde une grande importance au vécu subjectif des individus. Elle s’inscrit dans la tradition phénoménologique, qui considère que le comportement d’une personne est dicté par la perception et l’interprétation qu’elle a d’elle-même et de son environnement35.

Plus que n’importe lequel de ses prédécesseurs, Rogers éprouvait un profond respect pour l’être humain. Son expérience clinique l’avait convaincu que chaque individu tend naturellement à se diriger vers l’autonomie, la responsabilité, la coopération et la maturité, à condition qu’il soit placé dans une situation favorable à sa croissance personnelle, c’est-à-dire une situation valorisante. La « thérapie centrée sur la personne » qu’il a mise au point dans les années 1940 est donc fondée sur l’écoute sans jugement, l’empathie, l’acceptation de soi et des autres, la reconnaissance des potentialités de croissance et de créativité qui se trouvent en chaque individu36. De nos jours encore, le thérapeute rogérien pose un « regard positif inconditionnel » sur son « client » ; il l’encourage à écouter son « processus d’évaluation organismique » – la voix de sa sagesse interne ; il ne tente jamais de lui imposer sa propre vision, car il est convaincu que chaque être humain est le meilleur expert de lui-même. Son but est d’accompagner la personne qui le consulte vers la « bonne vie » – une promesse qui n’est pas une destination, mais bien une direction, un chemin sur lequel on devient « une personne qui fonctionne parfaitement37 » ; cela veut dire, dans le langage rogérien, une personne flexible, adaptable, spontanée et tolérante, qui utilise ses capacités et ses talents, réalise ses ressources et avance vers une complète connaissance d’elle-même.

Une étude publiée en 2002 dans la Review of General Psychology a classé Carl Rogers parmi les six psychologues et psychiatres les plus importants du XXe siècle, en deuxième position, juste après Sigmund Freud38. Pourtant, les deux hommes divergeaient sur bien des points, le principal étant que Rogers considérait l’être humain comme un être proactif, constructif et réaliste, digne de confiance, dont l’énergie est orientée vers des objectifs choisis par lui-même, tandis que Freud le voyait plutôt comme une créature poussée et tirée par des forces échappant à son contrôle39. « J’ai peu de sympathie pour le concept assez répandu qui considère l’homme comme un être essentiellement irrationnel dont les impulsions, si elles n’étaient pas contrôlées, le conduiraient vers la destruction des autres et de soi, écrivait Rogers en 1969. Le comportement de l’homme est exclusivement raisonnable, il avance de façon subtile et ordonne la complexité pour atteindre l’objectif que son organisme s’est fixé40. » À l’instar de Frankl et de Maslow, Rogers était un existentialiste convaincu, et son humanisme le portait à prendre en compte les besoins et les valeurs humains avant toute autre chose. Sa conception résolument positive de la nature humaine était bien plus qu’une approche psychologique : elle constituait une véritable philosophie de vie. À ses détracteurs jugeant que son concept de « personne qui fonctionne parfaitement » était un idéal inaccessible, il répondait qu’il s’agissait au contraire d’une réalité vérifiée et confirmée par son expérience clinique.

La psychologie positive est donc née de la psychologie humaniste. C’est d’ailleurs Abraham Maslow qui, le premier, en 1954, parla de « psychologie positive » pour décrire son intérêt pour la créativité et l’actualisation de soi41. Cependant, dans leur article introductif, Martin Seligman et Mihaly Csikszentmihalyi insistent pour différencier les deux disciplines42. Non sans raison, d’ailleurs, car, dans leur enthousiasme un peu naïf, certains psychothérapeutes issus du courant humaniste ont tendance à considérer que l’être humain n’est que bon, alors que la psychologie positive attache une importance toute particulière à embrasser la réalité à la fois positive et négative des individus. De plus, affirmer, comme le font une partie des humanistes existentialistes, que l’accès à la « bonne vie » n’est qu’une question de choix et de volonté paraît exagéré aux psychologues positifs, car on ne peut nier l’influence de certaines prédispositions biologiques, des circonstances extérieures ou encore des expériences du passé. Néanmoins, l’écart entre les psychothérapeutes issus du courant humaniste et les psychologues positifs n’est pas aussi important qu’on pourrait le penser. Ainsi, comme le fait remarquer Christopher Peterson – professeur de psychologie à l’université du Michigan et pionnier de la psychologie positive –, « de nombreux existentialistes sont d’accord pour considérer que chaque personne possède en elle la capacité pour le bon et pour le mauvais ». Et, de leur côté, tous « les psychologues positifs reconnaissent que les notions de volonté et de liberté de choix sont absolument essentielles43 ».

Ce qui distingue sans doute le plus la psychologie positive de son aînée humaniste, c’est la volonté de ses tenants d’élaborer leurs théories sur des bases scientifiques solides, alors que de nombreux psychothérapeutes issus du courant humaniste manifestent une certaine défiance face aux méthodes de la science, arguant qu’elles ne sont pas appropriées pour explorer le phénomène humain dans toute sa complexité. Une fois encore, il convient de relativiser cette différence entre les deux approches, car de nombreux psychologues humanistes, parmi lesquels Carl Rogers lui-même, ont tenté de fournir une assise scientifique à leur discipline. Par ailleurs, il faut s’entendre sur ce que l’on appelle « science » ; en effet, comme le dit très justement Christopher Peterson, « la psychologie scientifique peut apprendre beaucoup à partir d’expériences réalisées en laboratoire, mais elle peut aussi tirer des enseignements importants de l’étude de cas d’individus exceptionnels, d’interviews ou de suivis de la population générale44 ». En d’autres mots, la psychologie a autant besoin de données objectives que d’informations subjectives pour faire progresser sa science. 




De surprenantes découvertes

Les méthodes de recherche utilisées par les psychologues positifs ne sont pas très différentes de celles de la psychologie en général. Le plus souvent, elles consistent en des questionnaires et des échelles d’autoévaluation à compléter. Le plus difficile est alors d’obtenir des réponses sincères, non influencées par le désir de plaire ou de se conformer à une image idéalisée. Parfois, le témoignage de personnes proches vient confirmer ou infirmer les renseignements fournis par les sujets interrogés. Dans d’autres cas, on confie à ces derniers des petits boîtiers électroniques afin qu’ils puissent, à des moments choisis de manière aléatoire, témoigner de leurs états d’âme dans diverses situations. Cette méthode d’échantillonnage d’expériences – ESM : Experience Sampling Method – évite l’écueil des récits a posteriori déformés par les caprices de la mémoire et des réinterprétations trop subjectives45. Il arrive que certaines études, dites « longitudinales », se prolongent durant de nombreuses années avant que l’on parvienne à mettre en évidence d’éventuels liens de causalité dans les processus explorés. Par ailleurs, des tests en laboratoire peuvent être nécessaires pour confirmer l’une ou l’autre hypothèse, par exemple en induisant des émotions à l’aide de films, de musiques ou d’événements particuliers. L’objectivité de ces études rassure les chercheurs. Néanmoins, « les caractéristiques psychologiques sont mieux mesurées à leur niveau de signification, car elles ne sont pas réductibles à un autre niveau46 », insiste Peterson. Pour les psychologues positifs, il apparaît donc que, le bonheur étant un état subjectif, le meilleur moyen de le mesurer reste d’interroger la subjectivité des gens.

Cela veut-il dire que la psychologie positive ne peut, finalement, nous apprendre que ce que nous savons déjà intuitivement ? Certaines études effectuées à l’aide de questionnaires et d’échelles d’autoévaluation prouvent le contraire. Par exemple, nous sommes pour la plupart convaincus que nous serions plus heureux si nous devions moins travailler et si nous avions plus de loisirs. Mihaly Csikszentmihalyi a voulu vérifier le bien-fondé de cette croyance. Pour ce faire, il a demandé à une série de personnes de décrire leur degré de satisfaction à différents moments de la journée choisis de manière aléatoire (méthode ESM). Les résultats de son enquête sont surprenants : tout d’abord, les sujets interrogés se déclaraient particulièrement contents, concentrés et motivés lorsque le niveau du défi qu’ils rencontraient sollicitait leurs meilleures compétences ; ils connaissaient alors ce que Csikszentmihalyi appelle une « expérience optimaleIV ». Ensuite, ils rapportaient beaucoup plus d’expériences optimales lorsqu’ils se trouvaient au travail que durant leur temps de loisir ; cette différence était particulièrement marquée chez les individus occupant des postes de direction. Ainsi, la croyance qui associe le bonheur aux loisirs se révèle erronée. Pourtant, nous souhaitons toujours plus de temps libre et de distractions. Csikszentmihalyi explique ce paradoxe par le fait que nous sommes conditionnés par une idée fortement enracinée dans notre culture selon laquelle le travail est non désirable. De plus, l’expérience positive éprouvée momentanément au travail perd de sa valeur si elle ne contribue pas à un but que l’individu s’est fixé pour le long terme. Or beaucoup de gens ont le sentiment de travailler sans véritablement œuvrer à la réalisation de ce genre de projet personnel ; ils ne voient pas de sens à leur travail47.

Les chercheurs en psychologie positive remettent également en cause la croyance largement répandue selon laquelle l’argent améliore la qualité de vie et augmente le degré de satisfaction des gens. Le psychologue et économiste Daniel Kahneman – professeur à Princeton et lauréat du prix Nobel d’économie en 2002 – a supervisé le suivi de douze mille étudiants sur une période de vingt années, de leur inscription dans les meilleures universités américaines à l’âge de dix-huit ans jusqu’à ce qu’ils atteignent l’âge de trente-sept ans. Il ressort clairement de cette étude longitudinale que les étudiants dont le but initial était de s’enrichir se déclaraient les moins satisfaits vingt ans plus tard48. Plusieurs enquêtes ont montré que la réussite financière ne se traduit pas par un surcroît de bonheur49. Au contraire, elle expose à de nombreuses pathologies50, fait oublier certaines priorités indispensables à notre équilibre (par exemple passer du temps en famille ou se reposer), favorise l’apparition d’attentes totalement irréalistes (par exemple le fait de croire que l’on peut acheter l’amitié ou la fidélité des autres) et entraîne un besoin d’enrichissement toujours plus grand51. Une proportion non négligeable de personnes fortunées affirment que l’argent ne fait pas leur bonheur. Certaines très riches déclarent même que posséder beaucoup d’argent pose plus de problèmes que cela n’en résout52. Et, dans un article publié en 2006 dans la prestigieuse revue Science, Daniel Kahneman constate que, même si les personnes aux revenus élevés se disent relativement satisfaites de leur vie, elles ne sont pas beaucoup plus heureuses que les autres dans leurs expériences quotidiennes, ne consacrent pas plus de temps à des activités agréables et, d’une manière générale, sont plus tendues, anxieuses et sujettes à la colère53. Nous verrons plus loin que cette faible corrélation entre le bonheur et l’argent ne vaut que pour les individus dont les revenus se situent au-dessus du seuil de pauvreté. En effet, les personnes dont les besoins fondamentaux (alimentation, abri, sécurité…) ne sont pas satisfaits se déclarent très malheureuses ; pour elles, le fait d’avoir plus d’argent améliore significativement la qualité de vie et le bien-être puisqu’il permet d’améliorer leur confort, de se nourrir mieux et d’accéder à des soins médicauxV.

Enfin, il existe une autre croyance dont le démenti devrait achever de nous convaincre de l’utilité des recherches en psychologie positive : la conviction que la beauté rend plus heureux. N’en déplaise aux adeptes (de plus en plus nombreux) de la chirurgie plastique, plusieurs études montrent que l’augmentation de satisfaction éprouvée après la pose d’implants mammaires, une rhinoplastie ou une liposuccion n’est que de courte durée54. Et, au risque d’attrister les admirateurs de Claudia Schiffer ou de Naomi Campbell, il a été démontré que les top models sont moins heureuses que la plupart des femmes55. La beauté ne semble donc pas constituer un gage de bonheur. Ed Diener – professeur à l’université de l’Illinois, fondateur et président de l’International Positive Psychology Association – a mis au point une expérience en laboratoire qui le confirme. Il a demandé à des étudiants plus ou moins heureux de se laisser photographier et filmer afin d’obtenir une série de documents qu’il a soumis à un jury chargé d’évaluer la beauté des participants. De manière assez inattendue, les étudiants les plus heureux ne furent pas jugés plus beaux que les autres, même s’ils avaient tendance, eux, à se trouver plus séduisants. On peut donc dire que ce qui rend heureux, ce n’est pas la beauté, mais le sentiment d’être beau56.

Ainsi, à la lumière des études scientifiques, une série d’idées préconçues doivent être révisées. La psychologie positive peut nous aider à préciser ce qu’est le bonheur, à déterminer ce qui nous rend réellement heureux et à mieux comprendre ce qui génère le sentiment de vivre bien et en bonne santé. C’est ce que je vous propose de faire à présent. En recourant à la science psychologique, mais pas seulement, car les philosophes ont entrepris la même démarche bien longtemps avant elle.







I- Voir chapitre 4, p. 138-142.


II- Voir chapitre 3.


III- Le psychanalyste Erik Erikson a créé le mot « générativité » afin de désigner l’intérêt et l’implication des adultes pour le bien-être de la génération suivante (voir chapitre 5, p. 205).


IV- Voir chapitre 3.


V- Voir chapitre 1, p. 68-71.
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Le bonheur et la bonne santé


« Tout homme veut être heureux ; mais, pour parvenir à l’être, il faudrait commencer par savoir ce qu’est le bonheur. »

Jean-Jacques Rousseau57





Définir ce qu’est le bonheur : cette ambition est, avec celles de prouver l’existence de Dieu et de répondre à la question du sens de l’existence, à l’origine de l’une des plus extraordinaires aventures de la pensée humaine.


Hédonisme

Très tôt dans la tradition occidentale, deux idées de la félicité se sont opposées : d’un côté il y avait les hédonistes, de l’autre les eudémonistes. Et, dans chacun de ces camps, les débats faisaient rage pour nuancer le propos des uns ou corriger les affirmations des autres. Ainsi, au IVe siècle avant notre ère, en Grèce, Aristippe de Cyrène, disciple de Socrate, assimilait le bonheur au plaisir (hêdonê en grec) – plaisir de l’esprit, mais surtout plaisir du corps, un « mouvement accompagné de sensation », une jouissance qui constituait, selon lui, la finalité suprême de l’existence, un but à atteindre par tous les moyens possibles. À la même époque, dans son Jardin, à Athènes, Épicure considérait lui aussi le plaisir comme l’objectif primordial de la vie ; cependant, il ne le définissait pas comme une simple jouissance, mais plutôt comme une « absence de douleur ». Ainsi, à ses yeux, le bonheur était le « plaisir en repos de l’âme », une ataraxie (du grec ataraxia : absence de troubles) ou une apathie (du grec apatheia : absence de passions) – la sérénité qui naît de la satisfaction des désirs naturels et nécessaires, dont les plus importants étaient selon lui la sécurité, la santé, la sagesse et l’amitié. L’hédonisme que défendait Épicure n’était donc pas celui prôné par Aristippe. Le premier considérait l’ataraxie et l’apathie comme un plaisir ; le second les voyait plutôt comme une anesthésie. Pour Aristippe, la simple absence de douleur ne pouvait pas être assimilée au bonheur ; il fallait, en plus, pouvoir éprouver une jouissance ; la vertu n’avait d’intérêt que si elle favorisait l’accès à ce plaisir58. Pour Épicure, la clé du bonheur résidait dans le fait de connaître ses propres limites ; tout excès devait être évité car il apportait la souffrance ; une vie heureuse était une vie prudente, tranquille et vertueuse ; la vertu ne devait pas être mise au service de la jouissance, elle n’avait d’intérêt que si elle favorisait la sagesse, qui permettait de connaître l’ataraxie et l’apathie59.

L’épicurisme apparaît donc comme une ascèse, ou disons plutôt comme un hédonisme ascétique60. Ce n’est cependant pas l’idée que l’on s’en fait. Pour beaucoup de gens, être épicurien équivaut à mener une vie facile et à jouir, voire à sombrer dans l’immoralité et la luxure. Il faut dire que la vie en communauté que menait Épicure dans son Jardin en compagnie de ses disciples, de femmes et d’esclaves irritait la bonne société athénienne, qui ne se privait pas d’affabuler à propos d’orgies et de toutes sortes de vices, plus condamnables les uns que les autres. Pourtant, Épicure affirmait bien : « Quand nous disons que le plaisir est notre but ultime, nous n’entendons pas par là les plaisirs des débauchés, ni ceux qui se rattachent à la jouissance matérielle. » Et il précisait : « Le plaisir que nous avons en vue est caractérisé par l’absence de souffrance corporelle et de troubles de l’âme », avant de proclamer qu’« il est impossible d’être heureux sans être sage61 ». Cela n’empêcha pas les premiers chrétiens de juger l’hédonisme incompatible avec l’évitement du péché et, du coup, de diaboliser la doctrine épicurienne jusqu’au grotesque. Cette dernière ne fut réhabilitée qu’à la Renaissance, lorsque des philosophes comme Érasme, Pierre Gassendi ou Thomas More l’examinèrent avec plus de subtilité.

La conception contemporaine de l’hédonisme est née à la fin du XVIIIe siècle, quand les révolutions américaine et française bannirent l’idée chrétienne du péché originel et rendirent à l’être humain l’espoir d’accéder au Paradis sur la Terre. À l’époque, les progrès de la science matérialiste laissaient entrevoir la possibilité de supprimer l’uneasiness – l’inconfort – dont parlait le philosophe anglais John Locke62. L’existence cessa d’être considérée comme une épreuve ou une punition, et la Déclaration d’indépendance des États-Unis, rédigée en 1776, affirma le droit inaliénable à « la vie, la liberté et la recherche du bonheur ». Jeremy Bentham – un autre Anglais – élabora alors une philosophie selon laquelle ce qui est « utile » contribue à accroître le bonheur du plus grand nombre de gens, un bonheur qu’en bon hédoniste il assimila au welfare – le bien-être, c’est-à-dire le plaisir. « La nature a placé l’humanité sous l’emprise de deux maîtres : la peine et le plaisir. C’est à eux seuls qu’il appartient de nous indiquer ce que nous devons faire63 », écrivit-il en 1789 dans Introduction to the Principles of Morals and Legislation, l’ouvrage qui fonde sa philosophie utilitariste. Au XIXe siècle, le philosophe et économiste John Stuart Mill reprit les idées de Bentham en définissant le welfare non pas comme le « bien-être », mais comme la « qualité de vie » – une notion plus large selon laquelle le plaisir ne devait plus être considéré comme la fin de la moralité, mais plutôt comme un moyen indirect d’avoir une vie de qualité64. L’« utilitarisme hédonique » de Bentham devint donc chez Mill l’« utilitarisme indirect », une doctrine qui influença profondément la pensée moderne et justifia le développement de la société de loisirs et de consommation au XXe siècle.




Eudémonisme

Moins sujette aux polémiques que l’hédonisme, l’autre conception du bonheur née dans la Grèce antique est celle de l’eudaimonia, un mot déjà utilisé par le poète Hésiode au VIIIe siècle avant notre ère et repris, quatre cents ans plus tard, par Socrate, Platon et surtout Aristote dans son Éthique à Nicomaque pour désigner la « bonne vie » – ce bonheur qui est « le but et la finalité suprême de l’existence humaine65 ». Eu (qui signifie « bon » en grec) et daimon (à l’époque, les Grecs croyaient que chaque enfant naissait avec une sorte de « génie personnel intérieur », intermédiaire entre les dieux et les mortels, qui inspirait leurs jugements et leurs actions) : l’eudémonisme enseigne comment laisser notre « bon génie » inspirer notre vie. Il fait du bonheur le but principal de notre existence ; en ce sens, l’épicurisme est un eudémonisme que l’on peut qualifier d’hédoniste. Cependant, pour les philosophes eudémonistes, le bonheur ne peut être réduit au plaisir. Au contraire, il faut apprendre à choisir les désirs que l’on veut combler afin de ne pas tomber dans le piège hédoniste qui consiste à céder à toutes les tentations, car, telles les Danaïdes, on serait alors condamné à remplir sans fin un tonneau sans fond. Une vie heureuse n’est possible que si l’on développe des qualités comme la modération, la modestie, la gentillesse, le courage et la sagesse ; c’est le moyen de connaître la santé, la prospérité, l’autonomie et la réussite, qui sont les gages de la félicité. Pour Aristote, le plaisir n’est qu’une conséquence du bonheur, une sorte de cerise sur le gâteau des vertus qui permettent de connaître la « bonne vie ». Ce n’est donc pas le plaisir qu’il faut rechercher à tout prix, mais une vie pleine de sens dans laquelle on peut exprimer le meilleur de soi-même.

Dès lors, traduire eudaimonia par « bonheur » peut induire en erreur. Il serait plus juste de parler, comme le fait Daniel Robinson – professeur de philosophie à l’université d’Oxford –, d’« épanouissement » ou de « prospérité » humaine (human flourishing), notions moins subjectives66. Personnellement, je pense qu’il faudrait parler d’« épanouissement vertueux ».

Cette logique vertueuse fut poussée à l’extrême par un autre courant philosophique de la Grèce antique : le stoïcisme. Initiée sous le Portique peint (poikilê stoa) de l’agora d’Athènes par Zénon de Citium, cette doctrine a connu un essor spectaculaire, au point de devenir l’une des philosophies les plus importantes du monde romain sous la plume de Cicéron, de Sénèque, d’Épictète et de Marc Aurèle. Pour les gens de l’école du Portique – les stoïciens (stôikos) –, le bonheur ne dépendait jamais des circonstances extérieures. Seules la raison et la volonté pouvaient rendre heureux dans toutes les situations, même les pires. On peut être « malade et heureux, en danger et heureux, mourant et heureux, exilé et heureux, méprisé et heureux », car « ce ne sont pas les choses qui nous troublent, mais les jugements que nous portons sur les choses67 », enseignait Épictète. Le secret du bonheur consistait donc, pour les adeptes du stoïcisme, à discerner ce qui était en leur pouvoir et ce qui ne l’était pas ; à témoigner une confiance absolue en l’ordre naturel du Cosmos et à ne pas désirer autre chose que ce qui était. Peu leur importait de connaître la douleur ou le plaisir, même si ce dernier leur paraissait préférable ; ce qui les rendait réellement heureux, c’était d’ériger leur volonté en une véritable « citadelle intérieure » au service de la vertu.

La sagesse stoïcienne rappelle celle qu’avait prônée deux siècles plus tôt Siddhārtha Gautama en Inde. En effet, selon les Quatre Nobles Vérités enseignées par le Bouddha, la douleur constitue un aspect inévitable de l’expérience humaine, tandis que la souffrance dépend de notre réaction face à cette douleur ; nous pouvons l’éviter, à condition d’en identifier les causes, c’est-à-dire nos attitudes et nos sentiments négatifs. Il nous appartient alors de choisir d’abandonner cette négativité en empruntant un chemin de sagesse et de compassion ; cela implique de comprendre et d’accepter l’impermanence et l’interdépendance des êtres et des choses afin de connaître la « liberté intérieure ». Pour les bouddhistes, cet « éveil » de la conscience permet d’accepter la loi des causes et des effets du karma et d’atteindre le nirvãna, une forme de détachement et d’apaisement qui est le bonheur68. Ainsi, sans nier l’existence de la souffrance, le bouddhisme et le stoïcisme sont deux philosophies eudémonistes (qui font du bonheur la valeur suprême et le critère ultime de choix des actions humaines) ; ils prônent l’ataraxie (la suppression des troubles) et l’apathie (la suppression des passions) à travers le développement d’une rationalité éclairée, l’exercice d’une volonté affirmée et la pratique d’une sagesse vertueuse.

Toutes les philosophies ne sont pas aussi convaincues que le bonheur est possible. Au IVe siècle de notre ère, Augustin d’Hippone, plus connu sous le nom de saint Augustin, pensait que l’homme était un pécheur qui devait son plaisir et ses joies à la « providence divine » ; le vrai bonheur, selon lui, ne pouvait être atteint durant la vie terrestre ; il était une promesse pour l’au-delà. Huit cents ans plus tard, Thomas d’Aquin, qui avait découvert la pensée d’Aristote à travers la traduction latine des textes grecs et arabes, contredisait son illustre prédécesseur en affirmant que la félicité n’était pas le seul fait de la volonté d’un dieu transcendant : elle pouvait être atteinte au cours de la vie sur terre à condition d’être recherchée dans le respect des vertus morales69. Ainsi, pour les chrétiens, la quête du bonheur, au départ illusoire, devint un chemin qui pouvait les conduire à Dieu.

De nos jours, on trouve des philosophes optimistes, inspirés de Spinoza, Montaigne ou Diderot, pour qui la félicité est un but accessible ; pour d’autres, plus pessimistes, à l’instar de Rousseau, ce but paraît difficile à atteindre, ou, comme l’affirmaient Pascal, Schopenhauer et Freud, il est tout simplement inaccessible. Certains penseurs, dans le sillage de Kant, considèrent que la quête du bonheur est en opposition avec la morale et la condamnent. D’autres, plus proches de Nietzsche, la comparent à une fuite devant la tragique réalité de l’existence et lui préfèrent l’expérience plus furtive de la joie. Les avis divergent, les opinions se confrontent, alors même que la définition du bonheur n’est toujours pas clarifiée. « On désigne par bonheur quelque chose de complexe et de confus, un de ces concepts que l’humanité a voulu laisser dans le vague pour que chacun le détermine à sa manière70 », constatait Henri Bergson. « Les théories du bonheur ne racontent jamais que l’histoire de ceux qui les font », disait Denis Diderot. Force est de constater qu’il n’est sans doute pas de notion plus soumise à l’appréciation subjective. 




Le bonheur authentique

Dans ces conditions, il semble difficile de bâtir une science du bonheur. Car qui dit science dit objectivité. Pourtant, nous l’avons vu, l’ambition des psychologues positifs est précisément d’étudier le bonheur et ses conditions d’une manière scientifique. Il leur fallait donc définir la notion de bonheur d’une façon simple et précise, avec le moins d’ambiguïté possible.

Daniel KahnemanI a proposé de faire la différence entre le « bonheur subjectif » – un sentiment fondé sur des critères très personnels définis par la culture et l’histoire de chacun – et le « bonheur objectif » – un concept plus facile à mesurer, fondé sur l’évaluation de l’utilité instantanée, c’est-à-dire la jouissance immédiate, vécue pendant une période donnée. Cette définition « objective » s’inscrivait à la fois dans la perspective utilitariste du plus grand bonheur pour le plus grand nombre et dans la volonté hédoniste du plus important plaisir pour le plus grand nombre71. Cependant, les informations sur lesquelles elle reposait restaient très subjectives, car la notion de plaisir est elle aussi influencée par des critères personnels et culturels. Le « bonheur objectif » ne méritait donc pas vraiment son nom. Peu importe, d’ailleurs, car, nous l’avons vu, le bonheur est une notion subjective : il ne peut être étudié sans que l’on se fie à la subjectivité des personnes interrogéesII.

Conscient de l’impossibilité d’échapper à cette réalité, Martin Seligman a demandé à un grand nombre de personnes comment elles « trouvaient » ou « créaient » leur satisfaction. De son enquête il ressort que, de nos jours, la plupart des gens parviennent à être heureux de trois manières différentes : en s’arrangeant pour se sentir bien, en cherchant à s’engager pleinement dans ce qu’ils font ou en veillant à agir d’une bonne façon72. Se sentir bien consiste, pour les personnes interrogées, à rechercher des sensations et des émotions agréables selon une démarche très proche de celle des hédonistes. S’engager pleinement implique de se plonger dans des activités qui absorbent l’attention, de telle manière que l’on entre dans un état de « flux » qui provoque l’« expérience optimale » décrite par Mihaly Csikszentmihalyi (dont nous parlerons longuement plus loinIII). Enfin, agir d’une bonne façon répond au désir de vivre une « bonne vie » – c’est-à-dire une vie qui a du sens, vécue de manière vertueuse, en accord avec des valeurs essentielles, selon les principes de l’eudaimonia si chère aux disciples d’Aristote.

Ainsi, la notion de « bonheur authentique » introduite par Martin Seligman en 2002 dépasse la vision simplement hédoniste de Kahneman pour embrasser une conception beaucoup plus aristotélicienne du bonheur. « Il s’agit d’un état subjectif de bien-être, associé à une absence d’émotions conflictuelles telles que la peur, la tristesse ou la colère, et accompagné du sentiment de vivre une vie qui vaut la peine d’être vécue73 », résume Ronald Siegel – professeur de psychologie à Harvard.

Les enquêtes de Seligman ont révélé que ce bonheur est un processus à travers lequel nous développons notre potentiel personnel, un chemin qui nous permet de révéler la meilleure part de nous-même. Les trois dimensions du plaisir, de l’engagement et du sens sont nécessaires à son apparition ; cependant, elles ne sont pas présentes dans les mêmes proportions chez tout le monde. Certains trouveront plutôt leur satisfaction dans l’assouvissement de leurs désirs et dans les sensations de plaisir qui s’ensuivent. D’autres auront essentiellement besoin de s’atteler à des tâches qui accaparent toute leur attention. D’autres encore ne seront heureux que s’ils peuvent défendre leurs valeurs, éprouver leur force de caractère et témoigner de leurs vertus. Dans une étude menée auprès d’un grand nombre d’hommes et de femmes adultes originaires de différents pays et publiée en 2005 dans le Journal of Happiness Studies, Martin Seligman et Christopher PetersonIV ont montré que chaque individu obtient et oriente son bonheur selon un « profil » qui lui est propre. Toutefois, il apparaît que certains profils sont plus favorables au bonheur que d’autres74. Ainsi, les personnes qui sont capables d’engagement et poursuivent des buts en rapport avec une quête de sens (des personnes que l’on pourrait qualifier d’eudémonistes dans l’acception aristotélicienne du mot) sont généralement plus satisfaites que celles qui se contentent de rechercher du plaisir (c’est-à-dire des personnes hédonistes). « L’eudaimonia est un meilleur prédicteur de la satisfaction, commente Peterson. Toutes choses égales par ailleurs, l’hédonisme contribue moins au bonheur à long terme que l’eudémonisme75. » Cela ne veut pas dire pour autant qu’il faille choisir entre les deux. Plaisir et sens peuvent cohabiter. Ils doivent même cohabiter, selon Tal Ben-ShaharV, qui définit le bonheur comme « la sensation globale de plaisir chargé de sens », cette formulation ne s’appliquant pas à un instant précis, mais « à la somme agrégée des expériences d’une vie entière à un moment donné76 ».

On peut connaître des périodes de souffrance physique ou affective tout en demeurant globalement heureux. Cela dépend de l’importance que nous accordons à notre quête de sens. C’est elle qui détermine notre capacité à endurer les frustrations du présent en gardant l’espoir de pouvoir continuer à concrétiser nos idéaux dans le futur.

Je me souviens d’une jeune femme atteinte d’un cancer de l’utérus ayant nécessité une intervention chirurgicale aux séquelles très invalidantes : on lui avait retiré l’organe malade plus le rectum, l’anus, la vessie et le vagin. Ses selles et son urine étaient évacuées à travers des orifices pratiqués dans la paroi abdominale et reliés à des poches collées sur la peau. Elle vivait dans un grand inconfort et passait beaucoup de temps à s’occuper de ses pansements. Sa vie sexuelle était réduite à néant. Elle endurait de vives douleurs provoquées par des métastases. Une chimiothérapie avait été commencée, mais les médecins ne lui avaient pas laissé d’espoir : sa maladie était incurable, on ne pouvait qu’espérer en ralentir la progression. Pourtant, lorsque je lui demandai comment elle jugeait sa vie, elle me répondit qu’elle était « globalement heureuse ». « Je suis entourée d’amis formidables, mon mari est merveilleux, mes enfants s’épanouissent, m’expliqua-t-elle. Bien sûr, je vis de grandes frustrations, je n’ai plus beaucoup de liberté, j’ai mal dans mon corps et dans mon âme, mais je vis quand même des petits plaisirs qui donnent de la saveur à mes journées. J’apprécie tellement mieux ce qu’il m’est donné d’expérimenter ; je goûte chaque moment agréable avec une intensité nouvelle. Je connais même de grands plaisirs, parfois – par exemple lorsque mes douleurs disparaissent ou bien lorsque je peux me rendre au cinéma sans que la poche de mes urines ou de mes selles se décolle. Vous n’imaginez pas comme je suis contente dans ces moments-là. J’espère vivre le plus longtemps possible, car j’aimerais encore transmettre certaines choses à mes enfants. Ma famille est ma raison de vivre. J’essaie de lui donner le meilleur de moi-même. » 




Besoin de plaisir, besoin de sens

Le « bonheur authentique » tel qu’il est défini par Seligman dépend de la satisfaction de deux besoins essentiels : le besoin de plaisir et le besoin de sens. Assouvir un désir, calmer une pulsion, supprimer une douleur, éprouver une sensation agréable et retrouver un confort physique ou émotionnel répond à notre besoin de plaisir : ce besoin est souvent aigu et le bénéfice que nous obtenons en y répondant est immédiat. Avoir une raison d’être, mettre nos qualités essentielles au service d’un objectif qui donne une direction à notre existence, agir en fonction de convictions qui confèrent une valeur à notre vie et se sentir en phase avec le meilleur de nous-même remplit notre besoin de sens : ce besoin-là est plus « chronique », il détermine le programme d’une action, voire le plan de toute une vie ; le bénéfice que nous espérons récolter en le satisfaisant se situe dans le futur. Ainsi, notre besoin de plaisir et notre besoin de sens ne se conjuguent pas aux mêmes temps. L’urgence du premier est immédiate ; celle du second accepte d’être différée.

Mais pourquoi avons-nous besoin de plaisir ? David Buss – professeur de psychologie à l’université du Texas, à Austin – répond à cette question en expliquant que la sensation de plaisir a joué un rôle fondamental dans l’évolution des espèces, en particulier la nôtre77. Le fait d’éprouver du plaisir a renforcé la motivation de nos ancêtres à accomplir une série de tâches indispensables à leur survie. Manger, trouver un abri, se réchauffer, s’accoupler, se reproduire, élever les enfants, trouver une place dans la hiérachie sociale : toutes ces activités demandent des efforts considérables, en particulier lorsqu’on est confronté à l’adversité. Ce n’est pas un hasard si leur accomplissement fructueux génère tant de plaisir. Toutefois, de nombreuses enquêtes montrent que la présence de plaisir se révèle moins importante que l’absence de déplaisir. Cela s’explique par le fait que, d’un point de vue évolutionniste, le négatif l’emporte sur le positif. Nous l’avons vu : en termes de survie, il est plus important d’identifier une menace éventuelle qu’un bénéfice potentielVI. La sensation de déplaisir est donc plus saillante que celle due au plaisir. Par exemple, une étude menée par Daniel Kahneman a montré que le déplaisir éprouvé à la suite de la perte de cent dollars est plus grand que le plaisir ressenti lors du gain de la même somme78. De la même manière, le désagrément dû à la douleur physique est plus important que le contentement éprouvé en son absence. Et la contrariété causée par la douleur morale que l’on éprouve à la suite d’une défaite est plus importante que la joie provoquée par une victoire. « Je déteste plus perdre que je n’aime gagner », affirmait le champion de tennis Jimmy Connors.

L’autre question est de savoir pourquoi nous avons tant besoin de sens. La réponse est probablement, elle aussi, en rapport avec un avantage évolutif. En effet, en tant qu’animal pensant, nous avons la possibilité de nous identifier au passé et de nous projeter dans le futur, nous traduisons nos expériences sensorielles et émotionnelles en mots, en sentiments et en raisonnements, nous sommes conscients du danger, nous connaissons la peur du lendemain, nous savons que nous allons mourir. Dès lors, nous avons besoin de nous représenter le monde dans lequel nous vivons d’une manière structurée et prévisible. Sans cela, nous serions confrontés à un chaos absurde et extrêmement angoissant. Le stress qui s’ensuivrait serait très délétère pour notre survieVII. Donner un sens à nos expériences nous permet d’espérer pouvoir contrôler le cours des événements. Cela nous rassure. De plus, nous avons besoin de nous motiver pour avancer. Le sens que nous attribuons à notre réalité facilite le choix d’une direction pour orienter nos actions. Il peut devenir un but et, de ce fait, aider à supporter les frustrations que nous vivons dans le présent tout en apaisant nos angoisses à propos du futur. « Celui qui a un pourquoi qui lui tient lieu de but, de finalité, peut vivre avec n’importe quel comment79 », écrivait Friedrich Nietzsche.

Le sens que nous attribuons aux événements de notre vie est conditionné par la culture dans laquelle nous évoluons. Le plaisir l’est également. Ainsi, dans certaines cultures valorisant la renonciation au plaisir, les individus peuvent ressentir une satisfaction à ne pas jouir, tout simplement parce qu’ils trouvent leur plaisir dans le fait d’avoir répondu au besoin de sens qui motive leur existence ascétique80. Il serait faux de croire que le plaisir n’est déclenché qu’à partir des sensations du corps. Il existe des plaisirs plus abstraits qui naissent dans la pensée. Plaisirs physiques et plaisirs intellectuels : dès l’Antiquité, Épicure a dissocié ces deux sources de satisfaction81. Et, dans les années 1930, le psychologue allemand Karl Duncker a proposé d’opérer une distinction entre les plaisirs sensoriels – qui sont liés à une perception physique et sont localisables dans le corps –, les plaisirs esthétiques – qui sont plus abstraits mais peuvent, eux aussi, être liés à une perception corporelle – et les plaisirs d’accomplissement – qui naissent à la suite de la réalisation d’une action qui a de la valeur ou du sens et sont avant tout d’ordre intellectuel82.

Ainsi, quelle qu’en soit la théorie, le bonheur est une affaire globale qui implique toutes les dimensions de l’expérience humaine : le corps, les sensations, les émotions, la pensée, les croyances, le sens, l’engagement, l’action. La définition du « bonheur authentique » introduite par Seligman a le mérite de nous rappeler cette multidimensionnalité ; elle constitue une sorte de guide pour qui souhaite apprendre à être heureux. Car, nous disent les psychologues positifs, il n’y a pas de recette unique. Chacun devra inventer la sienne en dosant le plaisir, l’engagement et le sens. Reconnaître l’importance de ces trois grands piliers de la félicité permet de baliser notre propre chemin pour atteindre le bonheur. Encore faut-il que nous soyons réellement libre d’y parvenir.




La part qui nous revient

La question de notre liberté face au bonheur a été longuement débattue par les philosophes. Sommes-nous tous également doués pour être heureux ? Quelles sont la part du hasard, celle des circonstances extérieures et celle de l’hérédité dans la satisfaction que nous éprouvons face aux événements de notre existence ? Pouvons-nous y changer quelque chose ? Avons-nous, comme le croient les philosophes stoïciens, existentialistes ou bouddhistes, la possiblité d’user de notre volonté pour connaître la félicité ?

En 1996, deux chercheurs de l’université du Minnesota, David Lykken et Auke Tellegen, ont publié les résultats d’une passionnante étude menée à partir du Minnesota Twin Registry – un ensemble de données concernant les naissances de jumeaux entre 1936 et 1955 dans cet État, spécialement constitué afin de faciliter la recherche en psychologie. En cherchant à identifier les facteurs susceptibles de prédire le niveau de bonheur des vrais jumeaux (qui ont 100 % de leur patrimoine génétique en commun) et celui des faux jumeaux (qui, comme tous les frères et sœurs, n’ont que 50 % de leurs gènes en commun), Lykken et Tellegen ont découvert que ni la situation sociale, ni le revenu, ni le niveau d’éducation, ni le statut matrimonial des jumeaux recensés ne constituait un facteur prédictif satisfaisant. En revanche, chez les vrais jumeaux, le niveau de bonheur pouvait être prédit sur la base du niveau de satisfaction et de bien-être du frère jumeau ou de la sœur jumelle. En d’autres termes, deux vrais jumeaux témoignaient d’un niveau de bonheur identique même s’ils avaient grandi séparément. Les faux jumeaux, quant à eux, ne présentaient absolument pas la même corrélation. Lykken et Tellegen en ont conclu qu’il existe une prédisposition génétique à être heureux, celle-ci expliquant, d’après leurs calculs statistiques, de 44 à 52 % des variations du niveau de bonheur entre les individus83.

Depuis, plusieurs études réalisées sur des populations de jumeaux se sont accordées pour estimer que le bonheur est influencé à hauteur d’environ 50 % par des facteurs génétiques84. Ce « capital bonheur » détermine une sorte de niveau basal individuel auquel nous revenons tous, quelles que soient les circonstances de notre existence. Par exemple, une étude menée en Australie sur une période de sept ans a montré que des événements ponctuels comme le fait de se marier ou de rencontrer de nouveaux amis n’augmentaient le niveau de bonheur que d’une manière transitoire ; après un certain temps, les sujets testés retournaient à leur état d’esprit habituel85. Une autre étude, réalisée aux États-Unis, a abouti à la même conclusion86. Cependant, il ne faudrait pas en déduire que nos prédispositions génétiques à être heureux ne subissent aucune influence extérieure. En effet, les recherches en épigénétique nous ont appris que de nombreuses conditions environnementales et des situations liées à notre histoire personnelle influent sur le fait que nos gènes s’expriment ou non. Ainsi, la taille d’un individu est génétiquement déterminée à 90 % ; cela n’empêche pas qu’elle puisse varier à la suite de circonstances particulières telles que des infections, le stress ou la qualité de l’alimentation. On peut donc s’attendre à ce que notre aptitude au bonheur, déterminée à 50 % par nos chromosomes, soit elle aussi dépendante de facteurs environnementaux capables d’interférer avec l’expression de certains gènes.


Les limites du déterminisme génétique

Gageons que la recherche en épigénétique fournira dans les années à venir des preuves de ce genre d’interférences génomiques. En attendant, on peut déjà affirmer que le fait d’être génétiquement prédisposé au bonheur n’implique pas forcément que l’on sera heureux.

Prenons le cas du gène 5-HTT – un gène qui code pour la fabrication d’une protéine assurant le transport de la sérotonine, un neuromédiateur cérébral impliqué dans la régulation de l’humeur. Dans sa forme courte (S pour short, en anglais), le gène entraîne une moindre production de cette protéine ; il s’ensuit une diminution de la concentration du neuromédiateur, et donc une moins bonne régulation de l’humeur, en particulier dans les situations stressantes. Certains individus hétérozygotes sont porteurs du gène 5-HTT dans sa forme courte S et dans sa forme longue L (pour long, en anglais) ; d’autres, homozygotes, sont porteurs uniquement de la forme longue – LL – ou de la forme courte – SS. En 2003, une équipe de chercheurs encadrée par Avshalom Caspi et Terrie Moffitt, du King’s College de Londres, a montré que les individus homozygotes SS (petits transporteurs de sérotonine) sont particulièrement sensibles aux événements stressants et présentent une importante prédisposition à la dépression. Les individus LL (gros transporteurs de sérotonine), quant à eux, éprouvent peu de stress et dépriment très rarement87. Cependant, comme le fait remarquer le neuropsychiatre français Boris Cyrulnik, le fait d’être homozygote porteur du gène 5-HTT court (SS) ne condamne pas forcément à la dépression. En effet, certains individus SS adaptent leur mode de vie à leur fragilité émotionnelle et évitent d’être confrontés à trop d’événements stressants ; ainsi, ils n’ont pas l’occasion de déprimer. En revanche, certains individus LL qui n’ont peur de rien ont tendance à prendre des risques inconsidérés et à s’exposer à toutes sortes de situations stressantes qui les usent précocement ; diminués ou malades malgré leur absence de prédisposition génétique, ils finissent tout de même par connaître la dépression88. 

En 2006, Shelley Taylor – professeur de psychologie à l’université de Californie à Los Angeles – a publié une étude qui confirme l’influence des circonstances de vie et des comportements sur la prédisposition génétique à la dépression. Comme on pouvait s’y attendre, elle montre que les individus SS (petits transporteurs de sérotonine) sont très sensibles aux événements stressants, en particulier lorsque leur environnement familial n’est pas rassurant et apaisant ; en moyenne, ils ont plus de symptômes dépressifs que les individus SL ou LL. Cependant, cette tendance dépressive ne se manifeste plus si ces individus peuvent échapper aux situations stressantes ou s’ils ont bénéficié d’un support familial stable et réconfortant89.

Les circonstances de notre vie influencent donc notre aptitude génétiquement déterminée au bonheur. Les chercheurs estiment la participation de ces « conditions extérieures » à environ 10 %90.

Une vaste enquête menée à travers le monde entier par l’institut de sondage Gallup et publiée en 2005 a montré que les deux facteurs le plus souvent cités comme indispensables au bonheur sont une bonne santé (pour 42 % des personnes interrogées) et une vie familiale harmonieuse (pour 40 %) ; viennent ensuite le fait d’avoir un travail (pour 23 %), la liberté (pour 18 %), l’absence de guerre (pour 16 %), l’absence de violence et de corruption (pour 14 %), le confort de vie (pour 13 %), la croyance en une religion (pour 12 %) et une bonne éducation (pour 11 %)91. Beaucoup d’entre nous sont persuadés que ces différents facteurs interviennent pour bien plus de 10 % dans notre degré de satisfaction. Pourtant, plus la recherche progresse, plus on se rend compte que nous avons tendance à surévaluer l’influence des conditions extérieures sur le sentiment que nous avons d’être heureux. 
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