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INTRODUCTION

« Il ny a pas de chemin vers le bonbeur,
le bonbeur est le chemin. »
Proverbe oriental

Le monde que nous dépeignent la plupart des
médias semble davantage gouverné par le malheur,
les comportements cupides et égoistes, la peur et
le repli sur soi que par des comportements posi-
tifs et altruistes. Il nous suffit d’allumer la télévi-
sion, d’ouvrir un journal ou d’écouter les sujets de
conversation a la terrasse d’'un café pour nous en
convaincre : notre vision de l'actualité est domi-
née par les catastrophes, les guerres, les scandales
politiques ou financiers, les agressions et délits en
tout genre.

On ne peut nier que toutes ces situations
existent, mais aide-t-on le monde a aller mieux en
ne posant notre regard que sur ce qui ne tourne
pas rond ? Pourquoi accordons-nous tellement
d’attention a ce qui dysfonctionne ? Est-ce lié 4 la
nécessité que nous avions autrefois de devoir rapi-
dement identifier les sources de danger potentiel
pour y échapper ? Mais un tel comportement est-il
a méme d’assurer I'épanouissement des individus,
des groupes et des institutions ?
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Sur une planéte confrontée a des défis cruciaux en
termes de partage des ressources, de justice sociale et
de respect de la vie, ce regard focalisé sur le négatif
ne risque-t-il pas d’avoir des effets contre-produc-
tifs, en ce sens qu’il nous déforce individuellement
et nous empéche d’agir collectivement ?

Des lors, une premiere application concréte de la
psychologie positive, a la portée de tout le monde,
consiste a choisir de poser aussi — et surtout — notre
regard sur ce qui fonctionne : pensons par exemple
A toutes ces initiatives solidaires, a4 ces élans de
générosité qui fleurissent dans notre société.
Létape suivante est de poser aussi des gestes pour
aider a ce qu’elle fonctionne encore mieux !

Au fil des pages de cet ouvrage, nous vous propo-
sons de découvrir la psychologie positive en com-
pagnie de quelques spécialistes de cette « science du
bonheur », invités a échanger lors d’'un séminaire
organisé a Bruxelles en septembre 2010 autour des
questions suivantes :

* Qu'est-ce que le bonheur ?

o Est-il possible d’étre heureux aujourd hui ?

 Comment cultiver notre/nos aptitude(s) au bonheur ?

* Lenvironnement a-t-il une influence sur notre per-
ception du bonheur ?

o Le bonheur est-il un « must » ?

o Est-il possible de faire coexister bonheur individuel
et bonheur collectif ?

Dans le premier chapitre, nous introduirons
brievement ce qu'est la psychologie positive.
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Le deuxi¢tme chapitre, écrit par Christophe
André, nous invitera a remettre en question nos
idées regues sur le bonheur et nous proposera
quelques moyens concrets pour le cultiver.

Dans le troisitme chapitre, Isabelle Filliozat
nous livrera ses réflexions sur le bonheur au quoti-
dien, et notamment en famille.

Ensuite, Thomas d’Ansembourg interrogera
nos relations et explorera comment notre présence
a nous-mémes nous rend plus ouverts aux autres.

La cinquieme contribution, signée par Jacques
Lecomte, mettra en évidence la puissance des
concepts de la psychologie positive comme outils
de changement social.

Eric Lambin nous expliquera ensuite comment
notre équilibre intérieur et celui de la planéte sont
liés.

Enfin, Matthieu Ricard offrira un éclairage
bouddhiste sur cette question, en soulignant
notamment I'importance de I'empathie et de la
compassion pour notre bien-étre et celui de notre
entourage.

Nous conclurons sur les implications globales de
ce courant et sur notre responsabilité, tant indivi-
duelle que collective, par rapport au monde dans
lequel nous vivons.

Chaque chapitre sera précédé d’une citation et
suivi de quelques exercices ou recommandations
pratiques.

Outil de réflexion, ce livre se veut aussi une invi-
tation a l'action : la transformation se nourrit de
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prises de conscience mais elle ne se réalise réelle-
ment que dans chacun de nos comportements
concrets.

Bonne découverte !

Ilios Kotsou & Caroline Lesire
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Pour COMMENCER,
UN CONTE ZEN
PLEIN DE SAGESSE...

Un tailleur de pierre trés habile vivait au pied dune
montagne. Il était extrémement doué pour choisir la
pierre adéquate, extraire et la tailler avec adresse.
Malgré son dur labeur, il n'était pas bien riche et arri-
vait tout juste & subvenir aux besoins de sa famille.
Cela ne l'empéchait pas détre joyeux et de partir tous
les jours a son travail en souriant et en sifflotant.

Un jour, un des commercants les plus riches de la
ville, ayant entendu parler de son art, le fit venir pour
lui commander un travail. Pendant ce travail, le tail-
leur de pierre eut tout le loisir d'apprécier lopulence
de la vie du bourgeois. .. et se mit a l'envier secréte-
ment. « Pourquoi, alors que je travaille si durement,
Jarrive & peine a faire vivre ma femme et mes deux
enfants tandis que ce commercant oisif vit entouré de
brocarts, de plats raffinés et de concubines ?... »

Le lendemain, notre tailleur de pierre avait perdu
son sourire. 1l se dirigea vers la montagne les épaules
basses pour aller chercher ses pierres : « Si je pouvais
avoir la vie de ce marchand, je serais tellement plus
heureux », pensait-il. Tout en marchant, il passa
devant la grotte dun vieil anachoréte qui vivait
depuis longtemps dans la montagne et entendit ses
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pensées. « Ainsi soit-il », dit le vieux sage en claquant
des doigts.

Le lendemain, notre tailleur de pierre se réveilla
dans les habits de brocart du commercant. Il man-
gea a wen plus pouvoir les mets les plus raffinés, se
promena dans les différentes piéces de sa demeure
puis, tout excité de sa bonne fortune, eut envie de se
promener en ville pour mieux profiter de sa nouvelle
condition.

1l ne marchait pas depuis bien longtemps que tout
dun coup, il fut chahuté, bousculé puis jeté a terre
sur le bas-coté. Le palanquin du préfer, en rournée
d’inspection dans son village, avait été arrété par
notre tailleur, perdu dans les réveries de sa nouvelle
vie. Le préfet, fort mécontent, lui fit donner cent
coups de biton pour lui apprendre le respect. « Oh'!
se dit le tailleur de pierre, je ne suis pas grand-chose
si un simple préfet peut ainsi se comporter avec mo.
Combien plus heureux serais-je d'étre a sa place. »

Le vieux sage l'entendit, claqua des doigts et notre
tailleur de pierre de se retrouver dans le réle du préfet.
1l jouit de cette nouvelle position, du prestige et des
richesses du palais du mandarin quand peu de temps
aprés, il fut appelé chez lempereur. Celui-ci, conseillé
par certains de ses courtisans, fit signifier au préfet
quil était en disgrice pour navoir pas contribué
suffisamment au trésor royal. Le nouveau préfet fur
remplacé et envoyé aux lointaines frontiéres de l'em-
pire combattre les barbares. « Quel malheur, se dit le
tailleur de pierre, empereur, voila ce qui me rendrait
réellement heureux. .. »
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Aussitot dit, aussitot fait : le vieux sage claqua des
doigts et le tailleur se retrouva sur le trone de l'em-
pereur. Quand il découvrit la Cité interdite, notre
tailleur nen crut pas ses yeux. Il y avait tant de mer-
veilles qu’il ne savait ou poser les yeux. Ses courtisans
courbaient la téte & son passage et ses moindres désirs
étaient devancés. « Je suis homme le plus puissant
de la Terre », se dit le tailleur de pierre au comble du
bonbeur.

Négligeant son peuple, il se prélassa dans les plai-
sirs impériaux jusquauw moment ot on lui fit savoir
qu'une révolte grondait aux portes du palais. Le pays
souffrait dune sécheresse sans précédent et le peuple,
accablé d’impéts trop lourds destinés & entretenir ses
dirigeants, était menacé par la famine. Le tailleur
comprit que le soleil qui asséchait son royaume était
bien plus puissant que lui.

A peine avait-il eu cette pensée qu'il tronait majes-
tueusement dans le ciel. De la, il pouvait imposer son
pouvoir a la Terre entiére : réchauffer ou faire briiler
une contrée, caresser et illuminer ce que bon lui sem-
blait. Personne ne pouvair lui résister. Jusquau jour
o1 quelque chose se mit devant lui. Le soleil eut beau
rayonner plus fort, le nuage le rendair borgne puis
méme complétement aveugle. Notre tailleur de pierre
désira alors étre ce nuage. Le sage claqua des doigts et
le railleur devenu nuage samusa avec le soleil, joua
a inonder des continents entiers. Jusquau jour o il
se sentit tout & coup bousculé. I essaya bien de résis-
ter mais il fut bientdt emporté par un courant dair
qui le ballotta dans toutes les directions. Il avait une
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fois encore trouvé son maitre. « Sans aucun doute, se
dit-il, voici cette fois le plus puissant et insaisissable de
tout ["Univers. »

Devenu a son tour le vent par les bonnes grices
du sage de la montagne, il samusa a jouer avec les
nuages, a emporter les convre-chefs des dignitaires du
royaume ou a arracher les parapluies des jeunes filles.
Jusquau moment o1y il sentit quelque chose de dur, de
stable devant lui.

1l eut beau souffler, pousser, se déchainer, la mon-
tagne, impassible, ne bougea pas. « Comment n’y ai-je
pas pensé plus tor ? se dit le tailleur de pierre. Mais
bien siir, ce calme, cette majesté, cette puissance : voila
la vraie personnification de ['harmonie et du bonheur
éternels. »

Le vieux sage claqua des doigts une fois encore.
Devenu montagne, notre tailleur vécut dans la béa-
titude des immortels. Il pouvait ignorer aussi bien le
soleil que la pluie ou les vents les plus violents. Il jouit
de cette félicité pendant tout un temps... jusquau
moment oy il ressentit une petite géne. Un petit grat-
tement, une démangeaison qui devint vite insuppor-
table. Regardant en bas & travers les nuages, il vit un
étre humain minuscule, un misérable mortel qui tenait
a la main une masse. .. cétait un tailleur de pierre.

Ce soir-la, revenu au pied de la montagne aprés ce
long voyage, notre tailleur de pierre admira le pay-
sage comme si cétait la premiére fois quil le voyait.
1 revint chez lui en souriant, regarda sa femme et ses
enfants avec gratitude et se remit au travail en sifflant
Joyeusement.
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Chapitre 1

La psychologie
positive : science
du bonheur ?

Ilios Kotsou & Caroline Lesire



