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Alors, heureuse ?

Depuis deux ans, I'Ecole internationale du rire

anime un club de bonheur.
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el rire”, explique Corinne, En 2008, cene
ex-réalisatrice de films s'est formee 4 b
syl ric posilive auprés du doctenr

| Ben-Shahar, premier professeur

A enseigner be bonheur 3 Harvard,

Elle poursuit: “L'idde mrext vemue en lisas
Comment étre heureux... ot le rester de
Sonfa Lysibomirsiy (Flammrion), Dares

ce livre, Vantenr démonire gue 50% de
netre capacité av boribenr est innée
aprie sl O sond Tids anee conditi
extérievres, Il nous reste done $0% sur
lesquets travaitler ponr étre berenoe!

ITRS5T  pecrs sur ma feuille le theme
du jour: “Combattre les ruminations
négatives par les visualisations positives
Si jal bien compris, le but de la séarnce
est dapprendre i remplicer n0s pensées
négatives “redondantes” par des pensdss
positives parce que, promet notre prof

Muoi je ne demande que ¢, accroitre mon
bonheur, alors je fais ce qu'on me dit:
d'abord, lister dans quels cas je rumine, &
quel sujet, et quelles bonnes raisons je me
donne pour le faire. Vovons... Je ramine
un peu au boulot, quand ma chef me
tombe dessus, mais je rumine aussi et
surtout chez moi, de fagon ostentatoire,
dans lespoir que mon amoureny se rende
compte qu'il y a un probléme et qu'il se
Fasse du souct pour moi,

12h13 Aprés quinze minutes de
“partage” au cours desquelles chacun
dresse aux autres son profil de ruminant,
Corinne nous donne un plan d'ataque:
“Lorsque vats cogites, arrdtes-vous nel
Allez vous changer les iddes, appelez une
cofine bien dans ses pompes ef entrainez-
vonis & vemplacer ros suminations
ndgatives par une méditation positive,
Visualiser des images de bonbenur ext
encore oo gqui'il y o de plies siniple. Ensuite,

o MAIS OUEST CHLDE?
Notre journaliste

(e nair), marte de
fire au miliew de ses
CAIVBALX COpains.

Est-ce & cause de la crise, de l'individualisme
ou de catte manie de tout veulair contréler ?
Les Francals sé tournent de plus en plus vers
Ies techniques de développement personnel
venues des Etats-Unis. Parmi elles, la
paychologie positive, dont (,cnnr_\e Cossenn
5 revendique. Aussi appelie “sCienct du
bonheur”, elle éudie les conditions et fes
processus qui contribuent & I'épanouissement
optimal des individus. La programmatian
neurslinguistique (PNL) proposa, elle, des
méthodes permettant de sappropner les
modéles de comportement de gens qul
excellent dans leur domaine pour améliorer
sa fapon diagir au quotidien. Enfin, pous les
timides de la consultation, la bibiiotheérapie
marche aussl. Guites, comme imparfaits,
litwes ot hewreux: pratiques de festime dle soi
de Christophe André (Odile Jacob), ou romans
psychologiques, tels Lhomme qui mui\an_\r dtre
heuretix et Dieu voyage lojours incognite
de Laurent Gounelle (Anne Carriere),
ces livres-auxiliaires de vie font un carton.
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agisses contre ces problemes remdety:
penses & quelquun que vous admires

ef demandez-vous co qu'il forait & vorre
Place.” Ex la voila qui nous donne des
dhevoirs 4 = pour be dimanche suivant!
Toute la semaine i venir, je vais donc
devoir répondre & ces questions par &

Ao clle, fes scientifiques disent tous
aqueee 51w fais tes devoirs, ga marche...”

Le lendemain, I7h13 wa cher
me dit que mon anticle sur le bonheur
st rop long, Je retourne 3 mon bureau,
rumine un coup, réalise que je rumine,
et détcide de remplacer tout ¢a par une
élitati pOuE aceroitne
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ses affaires que ces exercio
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de bon pour moi?
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