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	68 ans
retraitée
Vesoul (70)

Mes vacances. Ça, c'était le bonheur de l'année ! Nous sommes partis Pyrénées-Orientales), au printemps dernier, mais hors saison. Nous avions un petit hôtel, au bord de la mer. On était bien, au calme. Il faisait beau. Il y avait ces merveilleuses fleurs de ciste
 partout, blanches et mauves. On se promenait. On visitait les villages. On se reposait. C'était doux.»
	35 ans ingénieur en finances
Goxwiller (67)
« Un anniversaire surprise délirant
. J’avais invité ma famille pour une petite fête chez moi, la semaine dernière. Le thème de la soirée était l’île de La Réunion. Ils ont tous débar​qué
, au complet, ça m’a fait plaisir. Ils étaient en tongs
 et short, avec un parasol sous le bras, en plein mois de novembre, dans une semaine mo​rose
. Je me suis dit : Ils sont cinglés
 mais qu’est-ce que c’est bon! »
	28 ans
chercheur
Chambéry (73)
« Une balade
 en solitaire dans les montagnes. Je travaille en horaires
 décalés
. La semaine dernière, je me suis fait une petite rando
 à pied dans les montagnes, chez moi, près de Chambéry. C’étaient comme des heures volées au travail, à la vie quotidienne. J’étais seul. Il y avait du soleil, les couleurs de l’automne, de belles lumières. C’était une petite parenthèse enchantée
. »

	30 ans
designer industriel
Paris (XVIIIe)
« Une bonne idée au travail. Mon travail, c’est ma passion. Ces jours-ci, au bureau, j’ai trouvé un concept en design industriel. C’est un accessoire
 de bureau. Ce n’est pas souvent que je me dis : Là, je tiens le truc. Il y a du potentiel! Je vais le présenter bientôt. Il y a tout, le dessin, l’idée, la forme, l’aboutissement
. Je ne peux pas en dire plus. C’est top secret. Mais je suis très contente. »

	58 ans
illustrateur
Nice (06)
« Une rencontre amoureuse. Ça m’est tombé sur le coin de la figure. C’est un petit coup de romantisme dans un monde matérialiste, envahi d’ordinateurs. C’est bon de se laisser embarquer
 dans une aventure, c’est comme un voyage, une bouffée d’oxygène
. Une rencontre amoureuse, c’est un bonheur avec un peu de souffrance, mais ça vous prend aux tripes
 et vous rend heureux. »


Il y a plus d'une manière d'être heureux !

F.D.
Taper les mots « recherche du bonheur » sur Internet est un exercice instructif..... Pas moins de 7.560 millions de résultats apparaissent... .. Et pas moins de 2.475 publications scientifiques y côtoient des rapports économiques, mais aussi le site officiel de l'« Observatoire international du bonheur », et des centaines d'ouvrages de psys et de sociologues. Mais ce qui frappe, c'est le nombre de blogs et de discussions dans les forums qui répondent à cette occurrence
, preuve qu'être heureux est avant tout une quête intime et personnelle..... Sur la base de recettes assez universelles, cinq d'entre elles reviennent très fréquemment.

Se faire confiance. « L'estime de soi, c'est une dimension de notre personnalité qui a besoin d'être alimentée pour que l'on soit heureux », assure le psychiatre Christophe André, qui en a fait le titre d'un de ces ouvrages. Beaucoup d'êtres humains, mal aimés ou malmenés durant leur enfance, ont du mal à avancer dans la vie le torse bombé
. Plutôt que ressasser ses échecs
, il faut s'astreindre
 à lister ses qualités, se récompenser
 pour chaque menue
 victoire. Et ne pas rester bloqué au nom de l'humilité : s'affirmer sans écraser ses semblables, c'est possible.

S'ouvrir aux autres. L'homme n'est pas un animal solitaire. La preuve, les gens mariés ou en couple sont presque deux fois plus heureux que les veufs ou les divorcés qui vivent seuls, si l'on en croit l'enquête du moine Matthieu Ricard dans son « Plaidoyer pour le bonheur ». Le sentiment d'être heureux augmente quand on s'implique dans des associations, clubs, ou organisations bénévoles. Etre gentil est bon pour le moral, mais aussi pour la santé.

Agir plutôt que subir
. Plus un homme a la maîtrise de son environnement, plus il est heureux. Si la vie moderne ne favorise pas le bonheur (il y a dix fois plus de dépressions aujourd'hui qu'en 1960), c'est que l'individu a souvent l'impression de ne plus rien maîtriser et d'être broyé par une machine. A défaut
 de tout envoyer promener
, il faut savoir faire le bilan
. Quitte à
 changer un jour de travail, de région, de conjoint.....

Chasser les émotions négatives. La mortalité des personnes qui manifestent principalement des émotions négatives (colère, dépit, stress, rancœur....) est deux fois supérieure à celle des personnes ayant un tempérament heureux, selon une étude américaine. Il faut rire — de soi, des autres, avec les autres, tout seul.

Profiter des petits plaisirs de la vie. Pour la consultante en relations humaines Françoise Réveillet, qui en a fait un livre charmant (« 10 Minutes de petits bonheurs »), la félicité est une somme... de petits bonheurs. Ou plutôt la capacité à savoir savourer tout ce qui fait du bien. Un chocolat chaud, une balade au milieu des feuilles mortes, un poème, le sourire d'un voisin. « Etre attentif, explique-t-elle, à l'environnement, la nature, les animaux..... c'est un exercice au jour le jour, qui demande un peu d'effort au début, mais permet de trouver le bonheur en toutes choses. »

� Ciste f cistusrose


� C’était délirant det var helt vildt


� débarquer dukke op


� tong (nm) let strandsandal


� morose kedelig, trist


� cinglé, cinglée (adj og nm, nf) (F) [person] som er skør (el. bims)


� Bblade f tur


� horaire m arbejdsplan; køreplan


� décalé forskudt, uregelmæssig


� randonnée f udflugt


� enchanté fortryllet


� accessoire m tilbehør


� aboutissement m gennemførelse, resultat


� s’embarquer gå ombord


� une bouffée d'oxygène en mundfuld frisk luft; (fig) en saltvandsindsprøjtning, en opmuntring


� tripes f pl indvolde


� occurrence f forekomst


� le torse bombé med ret ryg


� ressasser ses échecs tærske langhalm på sine fiaskoer


� s’astreindre à .. bestræbe sig på ..


� récompenser belønne


� menu menue (adj) lillebitte


� subir lide, finde sig i det


� à défaut de i stedet for


� envoyer promener (q., qc.) (F) bede gå pokker i vold, bede (én) ryge og rejse


� faire le bilan gøre status, røre regnebrættet op


� quitte à .. for så bagefter at..





