
HEUREUX, TOUT SIMPLEMENT! 
 

« Tell me somethin’, girl 
Are you happy in this modern world?” 

 
Magnifique duo qui s’entend du soir au matin sur toutes les radios. 
Malheureusement, la réponse que la plupart d’entre nous donnerait serait « Beh, pas tant que ça ».  
 
Dr Emma Seppälä, PhD, science director à Stanford University’s Center for Compassion ans Altruism 
Research and Education, et auteure de The Happiness Track, indique que « Nous sommes persuadés 
que nous ne devons jamais être triste. Mais si vous ne laissez pas de place pour la tristesse, vous ne 
serez pas non plus capable d’être heureux. Et si quelqu’un pense que le bonheur est un état dans 
lequel on peut rester indéfiniment, c’est la plus sûre façon d’être déçu, surtout lorsque nous nous 
comparons à ce que les autres publient sur les médias sociaux. Reconnaissons tout de même que l’on 
y lit rarement les moments les moins joyeux de la vie. » 
 

Petites réflexions sur le bonheur 
 
Alors à quoi ressemble vraiment le bonheur ? Comment être plus heureux, plus souvent ? Il semble 
que ce ne soit pas si compliqué et que nous possédons déjà tous les ingrédients nécessaires. Alors 
voici déjà quelques idées. 
 

 
 

 
Dépenser mieux et plus joyeusement 
Payez quelqu’un pour faire les tâches les plus rébarbatives. Pas besoin d’être millionnaire pour cela. 
25.- pour que l’ado du voisin tonde la pelouse vous laissera une heure de plus à passer avec vos amis 
ou plongé dans votre lecture du moment. Epargnez pour acheter des objets ne rend pas plus 
heureux. C’est même plutôt le contraire : se débarrasser du superflu nous allège considérablement, 
n’est-ce pas Marie Kondō? Pour être heureux, offrez du bonheur ! Offrir apporte beaucoup de joie… 
à celui qui donne autant qu’à celui qui reçoit. Alors pour plus de bonheur, je vous suggère d’offrir une 
activité que vous partagerez à un proche, un ami : un nouveau cours de zumba, un concert, un repas, 
vous avez l’embarras du choix. 
  



 
Prenez votre temps, maintenant 
Dans notre culture, il faut être suroccupé, en permanence, cela prouve notre importance n’est-ce 
pas ? Nous travaillons dur, beaucoup et longtemps. Puis, à un âge toujours plus avancé, nous nous 
promettons de profiter enfin de la vie. L’argent semble un bien aussi rare que limité qu’il faut gagner, 
épargner. Nous pensons que nous aurons toujours bien le temps. En fait, la vérité c’est que le temps 
qui nous est imparti est limité, très limité. Désolée…  
 
Penser différemment pour être plus heureux 
Notre propre bonheur dépend souvent de nos réactions aux circonstances de la vie. Modifier notre 
état d’esprit est un exercice difficile mais qui peut considérablement améliorer notre quotidien. Pour 
y parvenir, les experts recommandent deux habitudes : 

1. Apprécier qui vous êtes aujourd’hui 
Les gens pensent qu’ils seraient plus heureux avec plus d’argent, de créativité, de romantisme. Le 
problème est que ces références évoluent. Une promotion ne vous contentera qu’un instant, puis 
vous envisagerez déjà la suivante. Or le bonheur engendre le succès, pas l’inverse. Commencez par 
exprimer votre gratitude pour ce que vous avez aujourd’hui !  

2. Ajuster vos attentes 
Le bonheur 24/7 n’existe pas. Reconnaissez que les expériences désagréables font partie de la vie. Le 
reconnaître permet de mieux les digérer et de passer plus vite à autre chose. Le bonheur c’est 
trouver du temps pour faire les choses qui font du sens pour vous…. Et de s’y tenir. 
 
Grandissez dans la joie 
Vous adorez votre classe de yoga. Mais si vous y allez 5 x par semaine toute l’année, vous allez 
forcément vous lasser. Parce que les gens changent et les activités qui nous donnent du plaisir aussi. 
Pour éviter cette lassitude` : 

1. Injectez de la variété et de la nouveauté dans votre routine et pourquoi pas un nouveau défi 
ou juste passer à la vitesse supérieure ? 

2. N’hésitez pas à changer vos plans à la dernière minute. La spontanéité épicera votre 
quotidien (attention à ne pas énerver vos proches tout de même…). 

3. Appréciez le moment présent. La vie c’est maintenant. 
 
 

 
 
Avril 2019 
E. Erb 

https://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjO2MGE5LHhAhXPblAKHd0WA4IQjRx6BAgBEAU&url=https%3A%2F%2Fwww.positivelypresent.com%2F2010%2F07%2Fbella-on-being-present-11-tips-from-my-dog.html&psig=AOvVaw0WYiE9pqJpJd97AAEHRxNY&ust=1554307222471676

