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Cultiver la joie, i||
ça s’apprend! Sensations

debonheur, d’accomplissement,
d’émerveillement... Amplifier cette

émotion positive implique d’en éprouver
les nuances,d’enden a’appréhenderles

manifestations physiques,émotionnelles,

mais aussicomportementales.Il devient
alors facile de semerles petits

k bonheurs en soi, de les faire grandir j
et même de les offrir !

Nadia Hamam etJasmineSaunier jffln

Nosexperts

Dr Jean-Marc
Benhaiem
médecin

hypnothérapeute

Christophe leys
docteur en
psychologie
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L'ART DE CULTIVER
LES PETITS BONHEURS

Philosophesde l’Antiquité et chercheurs
en psychologiecontemporainesont

d’accord : bonheursetjoie sont le fruit
d’un cheminementvers soi. Se connaître
un peumieux,découvrir ce qui nous

inspire et être fidèle àsoi-même sont
autant devoiessimplespour nourrir, jour

aprèsjour, cette petite flamme qui, en
retour, illumine notre vie.

CE QUE LA JOIE
NOUS APPORTE
Elle améliore
lasanté
« De nombreusesétudes

scientifiques montrentlesbienfaits

desémotions positivessurla santé »,

explique le docteur en psychologie

Christophe Leys. Elles permettent

devivre plus longtemps, diminuent

les risquesd’accident vasculaire

cérébralchez les aînés.Sommité

dela recherchesurle sujet,

la chercheuseaméricaine Barbara

Fredrickson postule que plus nous

éprouvonsde la joie auquotidien,

meilleure estla régulation du
rythme cardiaque. Comparant

cesressentisàdesnutriments, elle

soutient quela qualité de notre
« régime émotionnel » sur les

semaines,les moispassés,influe

sur la santéphysique, mais aussi

mentale. Les ressentispositifs

élargissentnotre répertoire des

comportements, nousrendent

plus souples,plus tolérants. Lajoie
installe en nousune attitude

ludique et une ouverture d’esprit
qui renforcent les liens amicaux

et développent les aptitudes

physiqueset cognitives.

Elle active
le circuit du plaisir
Lajoie procure dessensations

de bien-êtretrès recherchées.
« Les émotions positives

comme la satisfaction

oul’enthousiasme activent
le circuit de la récompense

dans le cerveau », décrit

aussi le coauteur de Sciencede

la résilience. PetitTraité pourlespsys

etpourlesautres (éd.Odile Jacob,

février 2023), qui ajoute qu’« elles

provoquent une libération de

dopamine. Ceneurotransmetteur
estessentiel au fonctionnement

du noyauaccumbens, une partie
du cerveau qui crée la sensation

de satisfaction ». Selon cet expert,

l’effet biochimique desémotions

positives estcomparable à celui

desantidépresseurs ou de certaines

drogues,version naturelle

et bienfaisante.

Elle harmonise
nosrelations sociales
Selon le psychothérapeute,

les individus joyeux sont

plus disponibles pour leur

environnement, plus enclins

àaider les autres, às’entourer
et à multiplier les relations sociales

agréables, cequi augmentela joie.

Lajoie estcontagieuse.
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LES BASES POUR LA CONSTRUIRE

Passerenmode sensoriel
Sereconnecterà nos sensations corporelles estle chemin
le plus courtvers plus de plaisir, de légèreté, à encroire le

Dr Jean-MarcBenhaiem,médecinhypnothérapeute.Or,nous

avons tendanceàrésister à l’émotion positive enpensant
quelle s’installera quandtout seraparfait. « Nouscroyons en

effet à tort que nous devons d’abord résoudrele quotidienpar
le mentalpourpouvoir ensuiteêtreheureux.Or, dèsqu’une
chose estrésolue,une autresurgit. Et quandon réfléchittrop,

on angoisse. Il faut quitter cefonctionnementpour retrouver
le corps vivant, siège de la joie », analyse le spécialiste.

Accepter la richesse
et la diversité desémotions
D’après Christophe Leys, accueillir la joie implique de ne pas
se focaliser uniquementsur la quêted’émotions positives.

« Même les sujets les plus heureuxtraversentdesmoments
de tristesse, de culpabilité, de colère, depeur. Cesémotions

sontressentiescommenégatives, mais elles ont toutesleur
utilité », assure-t-il.Commeune sonde, nous ressentons
desémotions quinous informent et nousappellentà une

action d’adaptation. « Elles ont leur raisond’êtreetpeuvent

cohabiter avecla joie. Accueillir l’intégralité de notrepalette
émotionnelle permetà la joie d’exister de manière plus libre,

plus authentique,de prendretoute son envergure. »

Seremettreau centrede savie...

et del'action
Comme le suggèrela thérapie du choix et del’acceptation
(ACT), revenir à cequi est essentiel pournous permetde donner

du sensà noschoix et nos actions, à qui l’on est. «Onsort

de laquêtecompulsive de satisfactions éphémères pouréprouver

une joie plus diffuse, plus profonde », observe ChristopheLeys.

Sonconseil : s’interroger surcequi estimportant pour soi,

clarifier nos valeurs, puis définir nos objectifs à partir

de ces éléments qui donnentla force d’avancer dansla joie.

DE LA DOUCEUR INTÉRIEURE
POUR LA FAIRE GRANDIR

« Faceà unproche en difficulté, nousavonsnaturellement
tendanceàencourager, consoler, conseiller.Pourquoi

ne faisons-nouspas cela avec nous-mêmes? »,

interroge Christophe Leys. Selon lui, notre tendance

à l’intransigeanceenvers nous-mêmes,àla honte,

la culpabilité, la colère, fonctionnecommeunmoteur
anti-résilience.À l’inverse, l’autocompassion estla capacité

à se faire notremeilleur ami. Elle permet demieux

ressentirlajoie, de la laissers’installer et perdurer.

Comment adoptercettedouceur envers soi ? En repérant
ce qui nedépendpasde nous et nousdétourne

de nospriorités.En lâchantprise surcesdernières,

en lesmodifiant si nécessaire, sansforcémentse

remettre en cause immédiatementet totalement.

CONSEILS SPÉCIAL JOIE
Aig/iéA FabftiaR MidaÊ

Le philosophenousconfie ses tips pour
changerdeperspective.À retrouverdans
son nouvel opusTout ce quinous empêche
d'êtreheureuxetcequ'il fautsavoirpour
l'être (éd. Flammarion, janvier 2023).

1 Réapprenezà jouer
Nous savons tous jouer, mais nousne cultivons

pas ces moments faute de savoir les repérer.

Personnellement, je m'amusequand je dessine.
Devant ma feuille, entouréde mes couleurs,

je medétends,je retrouve la joie de faire pour
le seul bonheurde faire. Et vous, où
jouez-vous ? Comment aimez-vous jouer ?

Ces réponses sont vos guides.

2 Sortez de la logique desacrifice
Apprenezà repérer les moments, où, croyant

agir pour le mieux, vous vous sacrifiez.
Libérez-vous du fantôme « il faut que »

qui vousétouffe inutilement. Prenez le temps
de repérerdansvotre vie ce qui vous autorise
àenfin respirer.

3 Parlezen« je » pour mieuxrencontrer
l’autre
Incarner notre proposlaisse de la placeau réel,

à l'altérité, à l'accident, au hasard, à la chance.
En prenantconsciencede « qui » je suis,

en accordantà l'autre l'accès à mavraie

personne,je m'autorise etj'autorise l'autre

à être touché. Ainsi reliés, nousavons
la possibilité de nous enthousiasmerensemble.

4 Passezenmode« projet» plutôt
qu’en mode « objectif »
L'objectif existe uniquement dansle futur; nous
restons frustrés tant que nous ne l'avons

pasatteint. Le projet, lui, est une orientation,
mais il est déjà présent et se renforce à mesure

que nous avançons.Pour passeren mode
« projet », imaginez déjàen quoi il vous fera
du bien. Partez ensuitecommeà l'aventure.
Nourrissez-vous de cette joie !

5 Vivez à fond toutesvos émotions
Secontenir, parler surun ton égal,sans jamais
s'enflammer... Cette tiédeursouvent imposée

dès l'enfancenousempêchede vivre. Ouvrez

votre cœur, aimez, sortez ducadrepour vibrer

et vous laisseremporter. Osez la liberté
d'apparaîtreet d'avoir desidées, d'exprimer
ce que vous ressentez. Embrassez ce que vous
êtes : c'est là le chemin du bonheur.
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10 CLES
POUR ÊTRE JOYEUX

AU QUOTIDIEN
Issuesdesdécouvertesles plus récentes,ces recettes

simplesnous invitent à secouernos manières
de fonctionnerpour installer deshabitudesneuves

qui attirent le bonheur. On tente ?

Nouvelles théories,

best-sellers et pratiques inédites :

à la pointe dessavoirsen matière

depsychologie positive, les

Américains s’imposent en maîtres

dans l’art de cartographier
le bien-être et lajoie de vivre. Hit

del’année, le livre The GoodLife
s’appuiesur les recherches dela

puissante Etudede Harvard sur
le développement des adultes.

Lancéen 1938, ceprojethors
norme suit depuis quatre-vingt-

quatre anslesmêmes personnes

pour comprendre lasanté

humaineen étudiantcequi rend

heureux et optimiste plutôt que

les sources despsychopathologies.

Sesconclusions inspirentde

nombreux experts en psychologie

etautant de nouvellesapproches

pour mettre plus dejoie dans
nosvies. Voici les meilleures.

• SOURIRE!

_____________POURQUOI?Menée par

l’université deStanford(Etats-Unis),

uneétude publiée en octobre 2022

dans la revue Nature Human Behavior
aobservé le pouvoir du sourire

surl’humeur et le sentimentde
bien-être. Résultat? Les émotions

positives sont influencées par

les expressionsfaciales heureuses,

mêmelorsqu’elles sont jouées.

Pourdiffuser

l’extraordinaire pouvoirdusourire,

il estpossible de s’entraîner
devantle miroir, de penserà ceux

que l’on aime, à des événements

heureux, ou encore d’observer
despersonnes souriantes.

< FAIRE UN AUDIT
DE NOS RELATIONS

[POURQUOI ?| Des relations
de qualité nous permettentde

vivre plus heureux et en meilleure

santé, c’estbiologique, comme

le montre l’étude de Harvard sur

le développement desadultes.

Une interaction positive indique

à notre corps que nous sommes

en sécurité, cequi réduitnotre

excitation physique et augmente

notre sentimentde bien-être.
COMMENT? Listez les amis qui

vous remontentle moral, ceux

quivous relient àvotre propre

histoire ou ceux qui vous font rire.

Organisez-vous pour passerplus

de tempsavec eux.
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• TENIR UN JOURNAL

DE GRATITUDE
IM0U1IWIMIM Cet exerciceoblige

àvoir « leverre à moitié plein »,

à identifier et conscientiser un

maximumd’événements positifs.

Chaquejour, on

note cinq chosespourlesquelles

on ressent dela gratitude.

Les étudesmontrentque le

journal de gratitude doit être tenu
pendantplusieurs semaines pour
êtreefficace. Sarelecture régulière

entraîne l’esprit àpercevoir
naturellementlepositif.

4 TESTERL'APPEL
TÉLÉPHONIQUE
DE 8 MINUTES

lïWIlfWIMI Cette astuce nous aide

à nous connecter à nos amis malgré nos

emplois du temps surchargés ! Comme le
suggèrele 7-Day HappinessChallenge

duNew York Times,cetteduréed’appel
peut facilement être absorbéedansnotre

journée.Fixéede manière arbitrairepour
son effet psychologique (« 8 minutes, c’est
jouable dansmonplanning »), la durée
peut être adaptéeselon notreressenti. Elle

offre l’opportunité de passerunmoment

précieux, avec la garantied’êtreefficace :

la consciencedu temps fixé nous motive

à aborder les sujets importantsen priorité.

Pour une connexion

brève, mais intense,exprimez

clairementpartexto ou autremessage

votre proposition : programmer

mutuellementun appel de 8 minutes,

enpromettantde respecter cetemps.

• FAIRE UNE CONFIDENCE À
QUELQU'UN QUI NOUS EST CHER

liMtitWlfiSl Partager sessentimentsavec

nos amis proches estl’un desactesà poserdans
la méthode du7-DayHappinessChallengeproposé

parle New York Times.Cetacte de confiance permet

de renforcer nos liens et d’en augmenterla qualité.

Pensez à une personne qui compte.

Concentrez-vous sursasituation : où enest-elle ?

Avec quels problèmes sedébat-elle aujourd’hui ? Pensez

à cequellereprésente pourvous, à ce quellea fait pour
vous dansvotre vie. Demandez-vouscepourquoi vous

voudriezla remercier si vous deviez nejamais la revoir.

Et maintenant, appelez-la. Dites-lui !

DEUX MÉTHODES FLASH

POUR VOIR LA VIE EN ROSE

En vogueoutre-Atlantique,
cesdeux approchessont riches en
astuceset techniquespour cultiver la joie

La méthodeHEAL (Hâve
a positive expérience,
Enrich it, Absorb it, Link

positive andnégative
material). Établie par

les chercheurs de l'université

californienne de Berkeley

en 2021, elle invite

à apprendre en quatretemps
de nouvelles manières
d'activer les émotions

positives : vivre une
expérience positive, l'amplifier

(lire en page24), l'infuser et
la diffuser dans notre manière
d'interagir avec le monde.

Le 7-Day Happiness
Challenge lancé par
un article du New York

Times en janvier 2023,
il s'appuiesurlesconclusions
d'une étudede Harvard

sur le développement
desadultes, pour proposer
une feuille de route spécial

joie en 7 jours (lire ci-contre).
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< AMPLIFIER LE RESSENTIDE NOS
EXPÉRIENCESPOSITIVES

lîMUlWIMt Selon les chercheurs

en psychologie positive àl’origine de l’approche
HEAL, noussouffrons tous d’une tendance

à nous enfermerdans nos émotionsnégatives.

La méthode américainepropose au contrairede

créer une « spirale ascendante » de plaisir en nous

concentrant surnos ressentis positifs.

[comment? En choisissant uneexpérience

positive vécue et en l’analysant. Pourquoiest-ce

une bonneexpérience ? Quels ressentis physiques

et émotionnelsfait-elle surgir? Détendez-vous

etlaissez-vous infuserpar ces sensations. Cette
méthodepermet delesancrer pourmieux

les mobiliserlorsquevous en aurezbesoin.

• REPÉRERNOS BIAIS

COGNITIFS !

liMIRWWJI Pourtantcapable de prouesses

intellectuelles et créatives extraordinaires,

le cerveau nous induit souvent enerreurlorsqu’il
s’agit de prendredesdécisions impactantes.
Noscroyances limitantes nous enfermentdans

dessentiments d’échec, deculpabilité. Les nouvelles

approches cognitives considèrent que certaines

penséeserronées agissentmêmecomme desbugs

baséssurdes croyances irrationnelles.Elles

sont, bienplus que les situations elles-mêmes,

àl’origine de nosémotionsdouloureuses.
Transformerces habitudesmentalestoxiques est

une clé pour construireune vie plus positive.

En observant nos comportements

et nos penséesautomatiquespour prendreconscience

de noscroyances limitantes et changernos processus

de réaction.Notre évaluationdessituations

seclarifie, nos capacités ày faire face selibèrent.

« NE RIEN FAIRE !

'POURQUOI ?|Aux Pays-Bas, on appelle ce temps

tranquille avecsoi le niksen.Soulagerles douleurs

chroniques, diminuer les sensations de stress et

augmenter les niveaux dejoie etdebien-être... Plusieurs

étudesontmontré sesnombreux bienfaits,sansssæ
Dans sonouvrage La Philosophie

duparesseux,l’auteur debest-sellers JenniferMcCartney

nous invite à adopter l’attitude decet animalpour

savourer la lenteur. Sesconseils : dormez toutvotre
soûl dèsque vous le pouvez. Laissez votre téléphone

à la maison pourprofiter de la journéedehors.

Désengagez-vous de l’idée qu’il faut êtreproductif...
etde toutes cespetitesactivités qu’il n’est en réalité pas

nécessaire de faire. Et rappelez-vous que lavie est courte.

Autant la passer à faire deschosesque l’on aime !

• TENIR UNE LISTE
DE NOS RÊVES

sensassE
La bucketlist, en anglais, nous

concentresurce que nousvoulons vraiment,
nousmaintient dansunétat d’énergie positive,
nousfait sortir de notre zonede confort

de manière agréable.

COMMENT Quelles sont les dix chosesque

je désire faire cetteannée,dans cinq ans,dans
dix ans... ? Le type de vacances auxquelles

je rêve ? Les aventures outdoor que j’aimerais
expérimenter? Dressezla liste qui vous inspire

et consignez vos souhaits par écrit. Pourêtresûr
d’en réaliser unmaximum,priorisez deux ou

trois projets etposezune échéanceà leur concré-

tisation. Divisez chacun de cesrêves en étapes

accessiblesetordonnées.
Parlez-enàvotre entouragepour les faire exister.

Tous droits de reproduction réservés

Naturissime Santé M

PAYS : France 

PAGE(S) : 18-25

SURFACE : 697 %

PERIODICITE : Trimestriel

JOURNALISTE : Nadia Hamam

1 mai 2023 - N°11



• FAIRE NOTRE PROPRE
THÉRAPIE DU BONHEUR

AVEC LE BULLET JOURNAL

lïMIJKfWJt A mi-chemin entrel’agenda
et le carnet dedéveloppement personnel,le « Bujo »

estune méthode d’organisationantistress.Simple ou
agrémentéde dessins,il permet de suivrel’avancement
destâchesen mode ludique etcoloré. Visualiser

le travail accompliprocure un sentiment positif.
[COMMENTMolfilfllÜJItli Le planning annuel,surquatre ou six

pages,donne unaperçudesdateslesplus importantes

del’année.La double page mensuellerappelle

les événementsetles objectifs du mois.Le planning

hebdomadaire,enfin,sert d’agenda.Ony inscrit lesjours

de la semaine,les rendez-vousetla to dolistquotidienne,

personnelleet professionnelle.Onpeut y ajouter d’autres
élémentsquel’on trouve utiles,comme lesmenus

de la semaineou laprogressiond’unprojet personnel.

La méthode « Bujo »développe l’optimisme grâceaux

outils issusdela psychologiepositive.On pioche dedans

selonnosbesoins.Exemple : le tracker d’humeur.Il s’agit
d’un tableau,d’uncercleou d’undessin,doté d’un code

couleur.On y reportecomment on sesent aujour le jour.

Croiser les résultatsdu tracker d’humeuravecd’autres
informations permetd’identifier les élémentsbénéfiques

ounuisibles à l’état émotionnel.

Tout cequi nous

empêched’être
heureuxetce
qu’il faut savoir
pour l’être,
Fabrice Midal, éd.

Flammarion, 19,90 €
(janvier 2023).

Une nouvelle voie
pourguérir

Une nouvelle voie
pourguérir, Jean-
Marc Benhaiem,

éd. Odile

Jacob,21,90 €
(février 2023).

L'œil dupro
Luca Mazzucchelli,psychologue,
fondateur etdirecteur scientifique
de Mindcenter, enseignant

à l'universitéSant'AnnadePise

> On parlebeaucoupde la plasticitécérébrale,
quenousapprend-ellesur les émotions positives?

Elle fait référenceà la capacité du système nerveux
à se modifier en fonction de l’expérience, des
stimuli externes, maisaussidenosattitudes. Plus
uncomportementest répété, plus il devient notre
réponse prédominante.Cetteréalité s’applique aussi
aux émotions. La neuroplasticité cérébralenous
enseigneque l’expériencerégulièred’émotions
positivespeutmodifier notre cerveau demanière

à favoriser notre bien-être et notre santé mentale.
> Quepeuvent nousapporter les méthodes
de coachingetde psychologiepositive ?
Cesdisciplinesseconcentrentsur la croissance
et le développement du potentiel humain. L’accent n’est
pas mis sur l’analyse et le traitement de facteurs liés

à la souffrance comme dans la psychologie traditionnelle
(approche cependantutile dans lessituations qui
l’exigent), mais sur l’étude du « fonctionnement humain
optimal », c’est-à-diredeceséléments qui permettent
aux personnesde construiredesvies heureuses,
prospères etsignificatives. Elles sontdoncutiles pour
mettreenévidence et faire éclore nospoints forts,

développer desattitudesmentalesetdes compétences
positives,atteindredesobjectifs, construire

deshabitudesvertueuses.
> Commentvotre théorie du 1 % peut-elle
augmenterla joie ensoi ?

La recherche scientifique prône denombreux
comportementset attitudes mentales très utiles
pour cultiver la joie dans lavie quotidienne. Gratitude,
construction de relations positives, sport... Toutesdoivent
être pratiquéesavec régularité pour porterleurs fruits.

Changer 1 % seulement denos habitudes étapeparétape
nousaide à transformerdurablementnotre vie.

Sciencede la

résilience.Petit
traité pour les psys

et pour lesautres,
Christophe Leys et

Pierre Fossion, éd.

Odile Jacob,19,90 €
(février 2023).

The Good Life,

RobertWaldinger

et Marc Schulz,

éd. Leduc, 22,50€
(février 2023).

MÉfflaæp
mnMmwntw i

E

La Méthode 1%,’J
une petite
habitude peut
changer votre vie,
Luca Mazzucchelli,

éd.Albin

Michel, 19,90 €
(avril 2023).
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