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    Présentation

    « Au Moyen Âge, quand on était malheureux, on s’enfilait une pinte de  cervoise et on attendait que ça passe. Au XIXe,  on a remplacé la cervoise par de l’absinthe. Et puis l’absinthe a été  interdite, et le bonheur est devenu obligatoire. » Comment être heureux ?  Exercices ratiques de confiance en soi, méditation, huiles essentielles, pierre  de rhinocérite, croisière du bien-être… Jean-Louis Fournier a testé pour vous les  thérapies en tout genre et la montagne de petits conseils qui peuvent tout  changer. Résultat : un livre drôle, sensible et d’une grande justesse, qui  nous fait rire de nos petits ou grands malheurs et nous libère de la tyrannie  du bonheur.

Jean-Louis Fournier est notamment l’auteur, aux Éditions Stock, de Où on va papa ? (prix Femina 2008), Ma mère du Nord et, chez Payot, de la Grammaire française et impertinente.
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        Allô, bonjour, comment vas-tu ?
      

      
        Elle a gloussé et elle a dit : « Que du bonheur. »

        J’ai raccroché.

        Qu’elle aille se faire foutre la pintade.

        Depuis que tout va mal, jamais expression n’a été aussi « tendance ».

        On est obligé d’être heureux.

        Le bonheur à perpète…

        Aucune excuse.

        Si on est malheureux, c’est vraiment qu’on le cherche.

        Les malheureux sont mal vus, ils doivent raser les murs, se cacher.

        Avoir honte.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Bonjour, Monsieur le libraire
      

      
        « Bonjour Monsieur, je peux vous renseigner ? Qu’est-ce que vous cherchez ?

        – Le bonheur.

        – Le Bonheur, de qui ?

        – Le mien, mon bonheur.

        – Ce n’est pas au niveau de la littérature. C’est en dessous. Au sous-sol. Au rayon bien-être et développement personnel. Je vous accompagne.

        – Vous pourrez m’aider à choisir ?

        – Faudrait savoir le genre de bonheur que vous souhaitez. Le bonheur c’est vague. Suivez-moi.

        Il m’entraîne dans un long escalier à vis en fer, qui débouche sur une énorme pièce, très éclairée, débordant de livres.

        – Ici vous allez trouver votre bonheur.

        Il me laisse dans l’immense sous-sol.

        Je ne suis pas seul, il y a beaucoup de gens qui cherchent, nous sommes des cochons truffiers cherchant après des truffes.

        Y a-t-il des truffes ?

        Les livres sont de couleur vive avec un dessin rigolo sur la couverture.

        Feel Good Book est écrit partout.

        Un bandeau rouge attire mon regard, il garantit la disparition de 99,9/100 des angoisses existentielles.

        J’en ouvre certains, je parcours la notice sur les auteurs. Ils sont thérapeutes en tout genre, psycho, neuro, cardio, pneumo, hydro, musico, rigolo… Ils sont experts en neurosciences, souvent les disciples d’un maître d’outre-Atlantique, un chaman péruvien, un sage balinais, un Inca, un vieil Indien boucané, ou un hippie chenu du Larzac…

        Il y a parfois les photos.

        J’ai essayé de percer le secret de ces beaux visages qui rient aux anges.

        Pas mal de crânes rasés qui leur donnent un petit air de moine tibétain, des barbes, peut-être pour faire Dieu le père. Les femmes sont charmantes, l’air inspiré, une blonde plantureuse en sari me sourit, une brunette pétillante, à l’air canaille, me souhaite des kifs en pagaille…

        Beaucoup sont auteurs de best-sellers.

        Parfois plus sellers que best.

        On a l’impression que certains sont écrits avec une machine à calculer.

        Pourquoi vendent-ils autant ?

        Quand on promet le bonheur, vous connaissez quelqu’un qui va refuser ?

        
      

    

  
    
      
      

      
        Les lecteurs processionnaires
      

      
        Ils forment une longue file d’une centaine de mètres, ils avancent très lentement, ils ne sont pas impatients, des femmes des hommes, de tous âges.

        Leur regard est tourné vers le ciel.

        Une procession de fidèles, comme à Lourdes.

        On n’est pas à Lourdes.

        On est à Paris, au Salon du livre.

        Un auteur dédicace son dernier livre sur le bonheur.

        Il y a beaucoup de monde, ils attendent un miracle.

        En attendant, le miracle c’est pour l’éditeur.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Propos sur le bonheur
      

      
        Il y a cinquante ans, sur la table de chevet de ma mère, un livre intitulé Propos sur le bonheur du philosophe Alain, un seul livre.

        Pas étonnant qu’elle n’ait pas pu être heureuse.

        Aujourd’hui, les propos sur le bonheur se sont multipliés par 10 par 100 par 1 000, comme les petits pains dans la Bible.

        Trop de bonheur.

        Aujourd’hui, pour entasser tous les propos sur le bonheur, il ne faudrait pas une table de chevet, mais un container et pour certains une benne à ordures.

        
      

    

  
    
      
      

      
        J’ai souvenir d’un livre
      

      
        Il n’a pas fait de miracle, il m’a aidé à vivre.

        À l’époque, j’avais quinze ans, déjà beaucoup d’angoisses et la peur de devenir fou.

        Il expliquait d’une façon simple et claire le mécanisme des angoisses.

        Grâce à ce livre, j’ai compris que je n’étais pas seul, des milliers de gens ressentaient les mêmes choses que moi.

        Moi qui me croyais unique, seul à souffrir, je me découvrais une grande famille, ça m’a rassuré…

        Le livre s’appelait Les Prodigieuses Victoires de la psychologie, son auteur était Pierre Daco.

        Je l’ai toujours sur ma table de chevet. Je le feuillette après mes cauchemars.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Topsy
      

      
        La psy a fait une entrée remarquée à la télévision. Avec « Topsy » elle bat des records d’audience.

        Chaque semaine, les psys en blouse blanche (mais sans toque) participent à l’émission. Le concours propose chaque fois un nouveau thème. Le dernier, c’était « Sortie d’angoisse avec sérénité ».

        Les patients impatients sont choisis dans le public. Les psys disposent d’un temps limité. Ensuite, le jury composé de hautes personnalités désigne le vainqueur.

        Il gagne une médaille, en chocolat.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Radio psy
      

      
        Tous les soirs j’écoute, sur Europe 1, une émission étonnante. Une charmante psy, elle s’appelle Caroline, écoute les misères du monde. Des gens malheureux viennent lui confier leurs ennuis, leur mal de vivre, leur détresse. Ils sont nombreux, de tous horizons, de tous âges, souvent ils n’en peuvent plus de leur vie et viennent se confier dans le poste.

        Caroline essaie de voir clair dans des situations parfois dramatiques. Elle ne joue pas la savante, elle n’utilise pas des mots grecs, elle dit des choses simples.

        Elle donne des bons conseils, comme pourrait faire un ami.

        Elle a surtout une chose rare, elle a du bon sens.

        Quand la situation semble inextricable, elle conseille d’aller voir quelqu’un.

        Caroline est si charmante qu’on aurait presque envie d’être malheureux.

        Pour se faire consoler par elle.

      

    

  
    
      
      

      
        Avant, on prenait son mal en patience
      

      
        Au Moyen Âge, quand on était malheureux on s’enfilait une pinte de cervoise et on attendait que ça passe.

        Au XIXe, on a remplacé la cervoise par de l’absinthe.

        Et puis l’absinthe a été interdite, et le bonheur est devenu obligatoire.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Et puis il y avait Dieu
      

      
        Dieu, qui après nous avoir promis la lune, s’est éclipsé rapidement pour remonter au ciel et être au-dessus de tout soupçon.

        « Je ne vous promets pas d’être heureux en ce monde, mais dans l’autre », déclarait la bienheureuse Bernadette Soubirous au siècle dernier. Elle était un peu pompette, elle avait entrevu le paradis après quelques rasades d’eau de Lourdes prises avec la Vierge.

        Quand j’étais petit, ma grand-mère me disait : « On n’est pas sur terre pour être heureux. » Soixante ans plus tard, je constate que bonne maman n’avait pas toujours tort.

        
      

    

  
    
      
      

      
        L’homo patiens n’a plus de patience
      

      
        Aujourd’hui, l’homo patiens n’a plus de patience, il veut être heureux tout de suite.

        Alors il téléphone à son psy qui fait partie de ses numéros favoris.

        – Allô, la Noiraude1 à l’appareil, je voudrais parler au vétérinaire.

        – Qu’est-ce qui ne va pas encore la Noiraude ?

        – Ce matin je me suis réveillée, pas heureuse, je rumine des idées noires, ça fait maintenant une heure.

        – Ne vous inquiétez pas, j’arrive.

        
      

      
      
          1. Vache hypocondriaque de l’« Île aux enfants ».

        

        

    

  
    
      
      

      
        La journée du psy
      

      
        La première chose qu’il fait, après avoir enfilé son peignoir de soie indienne, est d’ouvrir tout grand, même l’hiver, la fenêtre de sa chambre et de contempler son grand parc planté d’arbres exotiques. Il respire lentement, il porte son attention sur son souffle, il accueille sa respiration telle qu’elle est pendant au moins trois minutes, puis il laisse venir un sourire qui part de son cœur et monte jusqu’à ses lèvres, il suce une racine de gingembre, et part en gambadant dans sa salle de bains, dernier cri de la balnéothérapie.

        Il met en route le turbo jet, les jets grande pression, les multijets, et sous la douche chante à tue-tête sa chanson préférée : « Je suis le vagabond, le marchand de bonheur… ».

        Ensuite le vagabond va s’habiller en sport chic.

        
      

    

  
    
      
      

      
        L’hymne des psys « Le Marchand de bonheur »
      

      
        
          
            Je suis le vagabond, le marchand de bonheur
          

          
            Je n’ai que des chansons à mettre dans les cœurs. 
          

          
            Vous me verrez passer, chacun à votre tour,
          

          
            Passer au vent léger, au moment de l’amour.
          

          
            J’ai les quatre saisons pour aller flâner et semer des moissons de baisers.
          

          
            J’ai l’automne et l’hiver, le ciel et la mer.
          

          
            Le printemps et l’été pour chanter.
          

          
            Vous êtes des enfants qui vous donnez du mal
          

          
            Du mal pour vous aimer et du mal pour pleurer. 
          

          
            Et moi j’arrive à temps, à temps c’est bien normal
          

          
            Pour aller réparer ce que vous déchirez.
          

           

          
            
            Je donne à bon marché de quoi rire de tout
          

          
            De quoi rire de tout, plutôt que d’en pleurer
          

          
            Je ne demande rien pour me dédommager
          

          
            Qu’avoir sur mon chemin la joie que j’ai donnée
            1
            .
          

        

        (Certains psys refusent de chanter le dernier couplet.)

      

      
      
          1. « Le Marchand de bonheur », paroles de Jean Broussole, musique de Jean-Pierre Calvet, © Première Music Group.

        

        

    

  
    
      
      

      
        J’ai toujours été inquiet
      

      
        À l’adolescence, les inquiétudes ponctuelles sont devenues une angoisse permanente, je n’osais plus sortir de chez moi, tout le monde me conseillait d’aller voir quelqu’un.

        Je ne voulais pas, j’ai toujours eu la hantise qu’on regarde en moi.

        Petit, je détestais passer des radios. Je ne voulais pas qu’on sache ce que j’avais à l’intérieur, dans ma tête, dans mon cœur, dans mon ventre…

        Je sentais confusément que j’avais besoin d’aide, je n’arrivais pas à me décider, je n’osais pas, j’avais peur du diagnostic. N’allait-on pas m’apprendre que j’allais devenir fou ?

        Un moment, j’ai eu l’idée de devenir psy moi-même. Comme ça, plus besoin d’aller chercher ailleurs, plus besoin de sortir de chez moi.

        Surtout, je ne voulais pas que quelqu’un voie clair dans mon JE.

        Je n’aime pas qu’un étranger mette son nez dans mes affaires.

      

    

  
    
      
      

      
        La vie en rose
      

      
        Le bonheur, ça s’apprend, comme la politesse.

        Il existe des professeurs de bonheur.

        Les entreprises créent le poste de responsable du bonheur.

        Le mot bonheur est sur toutes les lèvres, dans toutes les bouches.

        Mâché, remâché, il va perdre son goût, comme un vieux chewing-gum.

        Rose.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Cours particulier de bonheur
      

      
        Avant, on prenait des cours de piano, des cours de tennis, des cours de maintien, des cours de danse, des cours de chant…

        Maintenant on ne s’éparpille plus, on prend des cours de bonheur.

        Ma professeure de bonheur est belle, comme une fée, elle connaît tout sur le bonheur, tous les secrets. Tous les rituels de la science du bonheur.

        La première phrase qu’elle m’ait dite, lors de la première leçon, je m’en souviens encore, c’était : « Rentrez en vous-même. » Je suis rentré en moi-même. Il faisait noir, j’ai eu peur, je suis vite ressorti.

      

    

  
    
      
      

      
        Comment choisir son psy
      

      
        Prenez-le dans les tons gris, les couleurs vives ça fatigue, on s’en lasse vite, le gris ça va avec tout.

        Prenez le plutôt beau à regarder, parce que vous allez le voir souvent.

        Ses yeux doivent être brillants et vifs, s’ils sont ternes et vitreux, abstenez-vous, il n’est pas frais.

        Ne le prenez pas trop vieux, il ne s’agit pas qu’il meure avant vous.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Mon psy me rassure
      

      
        Mon premier psy est toujours habillé en noir. Il est bienveillant, il parle doucement, il a toujours un bon sourire, il ne me juge pas, il ne m’accuse pas, il essaye de me comprendre.

        Quand je viens chez lui, il me demande de me mettre à genoux sur un prie-Dieu.

        Quand j’ai terminé, il me donne l’absolution et une petite pénitence. Cette semaine, il m’a demandé de réciter cinquante fois :

        
          Tous les jours et à tout point de vue je vais de mieux en mieux
        

        
          Tous les jours et à tout point de vue je vais de mieux en mieux
        

        J’ai découvert qu’il avait fait ses études de théologie au grand séminaire, il a été ordonné prêtre.

        Ça me rassure.

        Un jour, il pourra me donner l’extrême-onction.

      

    

  
    
      
      

      
        Dernières nouvelles de mon psy
      

      
        Il a l’œil éteint, j’ai l’impression qu’il s’ennuie, il a le regard perdu, il regarde les mouches, j’ai l’impression qu’il ne m’écoute pas ou pire, ce que je raconte ne l’intéresse pas.

        Un jour j’ai eu le courage de le manifester : « Dites-moi franchement si je vous ennuie avec mes histoires ? »

        Il a rien dit, alors je vais continuer quelques années.

        
      

    

  
    
      
      

      
        À lui, je peux tout dire
      

      
        Je ne vais pas bien, alors je lui raconte mes misères, il m’écoute avec attention, son regard est doux.

        Ce que je lui raconte n’est pas bien nouveau, mes angoisses, mes inquiétudes permanentes, il les connaît par cœur mais ça me soulage de lui en parler.

        Il est le seul qui m’écoute apparemment sans ennui. Il ne me juge pas.

        Parfois je lui révèle des secrets très intimes, j’ai confiance, je sais qu’il ne va pas les répéter.

        Pourquoi est-il aussi bienveillant ?

        Je lui gratte la tête, il sait qu’il va avoir des croquettes.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Psychien
      

      
        Le psychothérapeute est à l’homme ce que le chien d’aveugle est à l’aveugle, mais il ne mange pas de croquettes, il préfère du liquide.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Analyse grammaticale
      

      
        Il a un langage châtié, ses mots sont recherchés, ses phrases bien balancées, il est exigeant.

        Quand il m’arrive, en livrant mes souvenirs d’enfance en vrac, de laisser échapper une liaison mal à propos, un mot imprécis, une phrase mal construite, un barbarisme ou un solécisme, il m’interrompt et me demande de répéter correctement.

        Lui ayant avoué qu’enfants mon frère et moi avions convenu d’assassiner notre père, il m’a repris avec un air sévère : « Pas avions, étions convenus. »

        Avant de faire psy, il avait fait des études de lettres et été professeur de français.

        Les séances devenaient de véritables leçons de grammaire, ce n’était pas ce que j’attendais, je n’avais plus l’âge d’aller à l’école, j’avais soixante ans.

        
      

    

  
    
      
      

      
        À contre-jour
      

      
        J’ai commencé à lui raconter mes misères. Il était assis devant une fenêtre, dehors la lumière du soleil était intense, il était à contre-jour, je ne voyais pas l’expression de son visage.

        Je lui ai parlé de mon enfance difficile, de l’alcoolisme de mon père.

        J’ai évoqué la naissance de mon fils handicapé.

        J’ai parlé de la naissance de mon deuxième fils handicapé.

        Pour terminer j’ai raconté la mort subite de ma femme.

        Dehors, un gros nuage a soudainement caché le soleil. J’ai pu voir son visage.

        Il était couvert de larmes.

        Je lui ai tendu mon mouchoir.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Nouvelles de mon psy
      

      
        Il va mieux, apparemment il ne m’en veut pas, il me propose même de me revoir.

        Je ne veux pas le laisser tomber, je vais le voir deux fois par semaine. En même temps je me pose des questions. Maintenant que je connais son extrême sensibilité, qu’est-ce que je vais bien pouvoir lui raconter ?

        
      

    

  
    
      
      

      
        Dernières nouvelles de mon psy
      

      
        Mon psy vieillit, il devient amnésique, à chaque séance je suis obligé de lui répéter ce que je lui ai dit la semaine dernière.

        Comme moi-même je perds la mémoire, c’est dur.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Développement personnel rapide
      

      
        Je suis dans la salle d’attente, j’ai pris un bouquin, pour patienter, il y a une personne qui attend avant moi, ça risque d’être long je me plonge dans mon livre, Développe-toi personnellement mec. L’auteur me prend par la main et m’indique comment faire.

        J’essaye de me développer depuis soixante-dix années.

        Au début, j’ai développé mes bras, mes mains pour attraper tout ce que je voyais. Puis j’ai développé mes jambes pour pouvoir aller voir ailleurs. Plus tard j’ai développé mon cerveau, pour essayer de comprendre.

        J’ai pas dû tout comprendre.

        Dans le livre, il y a plein de conseils : sois toi-même, vis ta vie, libère la garce qui est en toi… !

        Le client précédent s’attarde dans le cabinet, je regarde par la fenêtre le ciel. Il est bleu, il fait beau dehors. Je n’ai plus envie d’attendre. Je vais continuer ma lecture au soleil.

        Tant pis pour le psy.

      

    

  
    
      
      

      
        Carte de fidélité
      

      
        J’ai coutume d’aller dans un magasin d’alimentation où chaque fois la caissière me demande si j’ai la carte de fidélité, je dis non et j’ajoute, je ne suis pas fidèle.

        C’est vrai, je ne suis pas fidèle, il me faut du nouveau, je me lasse vite, même de mes psys.

        J’en ai eu beaucoup, des introvertis, des sanguins, des lymphatiques, des toniques, des colériques, des sympathiques…

        Des hommes, des femmes. J’aime bien les femmes, elles savent consoler les enfants qui pleurent. Elles sont plus douces. Elles ne piquent pas quand on les embrasse.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Empathie
      

      
        À la première séance, j’ai déterré de très vieux souvenirs rouillés et vermoulus, enfouis dans ma petite enfance. Je lui ai raconté toutes mes misères, mes inquiétudes, mes hontes et mes peurs. Peur du noir, peur d’être abandonné, peur de ne pas être aimé, honte de mon père, honte d’être mal habillé, honte d’être pauvre, peur de ne pas être le premier.

        En me racontant j’ai eu soudain les larmes aux yeux, je me suis mis à sangloter.

        Elle m’a pris sur ses genoux, elle m’a consolé, elle m’a donné un petit bécot et un gros bonbec.

        Un homme n’aurait pas fait ça.

        
      

    

  
    
      
      

      
        En manque
      

      
        À un moment, je me suis retrouvé avec deux psys en même temps. Un officiel et une autre.

        Ils n’étaient évidemment pas au courant. Je ne voulais pas qu’ils soient jaloux. Et qu’ils se battent.

        L’un s’appelait Durand, l’autre s’appelait Dupond.

        Un jour est arrivé ce qui devait arriver, j’ai appelé M. Dupond, Durand et Mme Durand, Dupond.

        Ils ont compris. Ils se sont entre-tués.

        Je suis perdu et malheureux.

        Je suis en manque.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Harmonie
      

      
        Dans ma rue, il y a une psy qui vient de s’installer. Quand je passe devant chez elle, j’entends de la musique.

        J’ai lu sur la plaque son prénom, un joli prénom pour une psy. Elle s’appelle Harmonie.

        Chaque fois que je lis son prénom, je me sens heureux. Je suis guéri, pas la peine de la déranger.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Résilience
      

      
        À la première séance, mon tout nouveau psy m’a demandé de remplir une liste sur deux colonnes : mes bonheurs d’un côté, mes malheurs de l’autre.

        Quand je lui ai remis ma liste, il a eu l’air impressionné par mes malheurs, il a dit c’est pas mal, il y a de quoi faire, on va pouvoir travailler.

        J’étais rassuré, ça commençait bien.

        Il a dit : on va transformer vos malheurs en énergie. Je n’ai pas bien compris.

        Les psys, faut pas chercher à comprendre.

        C’est comme Dieu, faut y croire.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Psycharabia
      

      
        Rechargez votre batterie, allumez vos pleins phares, éclairez votre chemin, allez à la rencontre du buisson ardent.

        Abandonnez votre terrier, vos ténèbres. Plongez-vous dans la lumière, remontez sur la rive ruisselant de clarté. Votre corps ne doit être que lumière.

        Intégrez la Lumière, avec un grand L. Tout se met en place. C’est le Grand Tout qui est là. Entrez en contact avec son regard d’amour.

        Votre corps n’est que lumière. Toutes vos cellules sont allumées, votre ADN clignote. Tout simplement.

        Mettez-vous en état de conscience et contactez l’être, cette partie de vous qui vous habite, qui est habillée d’un manteau d’ombre et constituée d’un mental irisé d’émotions.

        Faites le vide dans votre esprit, faites le ménage, abandonnez l’inutile, ne conservez que l’essentiel. Que votre intérieur soit net.

        À présent qu’il est ordonné, asseyez-vous. Éloignez les pensées parasites.

        Tout va mieux.

        Si des choses reviennent, laissez-les aller tout en respirant par le ventre.

        Remerciez à présent votre guide de lumière. Sentez que quelque chose est différent d’avant.

        Quelque chose a changé.

        Vous êtes devenu phosphorescent.

      

    

  
    
      
      

      
        Confiance en moi
      

      
        Il dit que je dois me faire confiance. Il me recommande de faire confiance à quelqu’un qu’il ne connaît pas, c’est d’une grande légèreté.

        On ne fait pas confiance à n’importe qui.

        Est-ce que je mérite ma confiance ?

        Moi qui me connais mieux que lui ne me connaît, je ne crois pas.

        Je suis capable de tout, je me raconte des histoires, je me suis menti, je me suis bluffé, je me suis souvent déçu.

        Je n’ai aucune raison de me faire confiance. Si je devais faire confiance à quelqu’un, c’est pas moi que je choisirais.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Estime de moi
      

      
        Il dit aussi que je dois accroître mon estime de moi. Je ne crois pas être le dernier des cons. Quand je me retourne, je vois derrière moi une longue file. Mais quand je pense à mon fils, j’ai des doutes.

        Il me bat aux échecs, il me bat au tennis, il lit des livres que je n’arrive pas à lire. Il aime l’art conceptuel, il voit des films que je ne comprends pas, il écrit, il peint, il compose de la musique concrète. Il sait tout faire. Il répare des ordinateurs.

        Le diagnostic est tombé : il est surdoué.

        C’est dur d’avoir un fils surdoué.

        Surtout quand on est con, a ajouté mon fils surdoué.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Les petits conseils qui peuvent tout changer
      

      
        Nettoyez soigneusement votre miroir.

        Habillez-vous en dimanche et, en vous adressant à votre reflet, répétez à voix haute : « Non je ne suis pas le dernier des cons, non je ne suis pas le dernier… », et ce, jusqu’à ce que vous en soyez convaincu.

        Si vous n’arrivez pas à vous convaincre, changez la formule, toujours devant votre glace, regardez dans les yeux votre reflet avec arrogance, et répétez : « Tu sais ce qu’il te dit le dernier des cons », et ce, jusqu’à ce que votre reflet effrayé se sauve.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Pour être heureux,
faut-il mieux être bête ?
      

      
        NON, répond, indigné, l’homme heureux.

         

        OUI, répond, résigné, l’homme malheureux.

        
      

    

  
    
      
      

      
        La rigolothérapie
      

      
        Il faut toujours rire.

        Dès le berceau, faire risette… après il va falloir faire un beau sourire à la dame.

        Plus tard pour la photo de classe, sourire.

        Je me souviens d’une photo datant de mon service militaire.

        Au milieu des cinquante bidasses hilares, il y en a un qui ne fait pas risette.

        Je suis déjà triste, je ne sais pas faire semblant et je trouve que la tristesse me va bien au teint.

        Je pense aux poètes romantiques qui gémissent sous la lune.

        « Faut rigoler, faut rigoler. »

        La télévision nationale est en train de se transformer en boîte à rire.

        On doit se poiler, se gondoler, la France doit crouler de rire.

        Lors des interviews, on vous demande toujours des anecdotes amusantes. Si vous n’avez rien de drôle à nous raconter, taisez-vous, vous n’êtes pas intéressant, vous pouvez disparaître. Personne ne vous regrettera.

         

        « Faut rigoler, faut rigoler, avant que le ciel nous tombe sur la tête. »

      

      Boris Vian

    

  
    
      
      

      
        Quand tout va mal
      

      
        Votre famille vient de périr dans un naufrage, votre maison a été détruite par un incendie, votre village a été décimé par une épidémie de peste. Que faire ?

        Quand tout va mal, on a envie de pleurer, et souvent on pleure, quelle erreur.

        Pour échapper au pire, il faut rire.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Dernières nouvelles de mon psy
      

      
        C’est mardi gras, mon psy s’est mis un faux nez avec des lunettes et une moustache.

        
      

    

  
    
      
      

      
        « Attention, rire n’est pas sans risque »
      

      
        
          Je te tiens par la barbichette

          Tu me tiens par la barbichette

          Le premier qui rira aura une tapette.

        

        D’après Arthur Schopenhauer

      

    

  
    
      
      

      
        Mourir de rire
      

      
        Je savais qu’il n’allait pas bien, son moral était au plus bas, la fin approchait. J’ai choisi pour lui quelques livres drôles et j’ai demandé un paquet cadeau. Le hasard voulut que le libraire mette dans le paquet un livre que je me destinais, c’était Douleurs du monde de Schopenhauer.

        À l’hôpital, quand il ouvrit son cadeau, il se précipita sur le livre de Schopenhauer, j’étais très ennuyé, je voulais le récupérer, impossible : c’était le livre qu’il voulait, il le mit sous son oreiller.

        Je connaissais un peu Schopenhauer, et je ne le tenais pas pour un boute-en-train, j’avais peur que sa lecture ne fasse qu’amplifier ses angoisses.

        Le lendemain, je le trouvais transformé, il avait beaucoup ri, il tint à me lire un passage.

        « Aujourd’hui est mauvais et chaque jour sera plus mauvais jusqu’à ce que le pire arrive. »

        Cette dernière saillie provoqua chez lui un véritable fou rire, qui dura bien cinq minutes. Avant que je parte, il voulut me lire un dernier passage qu’il m’annonça comme désopilant.

        Une nouvelle crise de rire ne lui permit pas d’aller plus loin.

        Il mourut.

        Il m’avait donné envie de relire Schopenhauer.

      

    

  
    
      
      

      
        Exercices rigolos
      

      
        Réunissez un cercle d’amis-qui-ont-tous-les-malheurs-du-monde et invitez-les à s’asseoir par terre.

        Vous vous serez muni au préalable d’entonnoirs de couleur (préférez les entonnoirs en plastique, plus légers et moins dangereux que ceux en métal). Distribuez à chaque joueur un entonnoir de couleur différente. Demandez à vos amis de se le mettre sur la tête.

        Le jeu consiste à essayer de prendre l’entonnoir d’un autre joueur tout en l’empêchant de prendre le vôtre. Tous les coups sont permis.

        Ça peut durer des heures.

        Fou rire garanti.

        *
*     *

        Faites répéter plusieurs fois et de plus en plus vite « pruneau cuit, pruneau cru, pruneau cuit, pruneau cru… » Le premier qui, entraîné par la vitesse, dira « prune au cul », a un gage.

        Rires assurés.

      

    

  
    
      
      

      
        Un bon exemple
      

      
        Un jour, Norman Cousins tombe gravement malade. Selon les médecins, il a une chance sur cinq cents de guérir. Refusant de se résigner, il décide de prendre les choses en main, quitte l’hôpital, s’installe à l’hôtel, se fait projeter les meilleurs films comiques… et guérit.

         

        Des hôpitaux canadiens décident d’installer des téléviseurs diffusant des scènes comiques dans la salle des urgences.

        Depuis peu, on distribue aux chirurgiens des nez rouges.

        Il est recommandé de rire cinq minutes par jour.

        Dix quand ça va mal.

        Trente minutes quand rien ne va plus.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Une petite dernière avec Schopenhauer
      

      
        
          « Si on frappait à la pierre des tombeaux, pour demander aux morts s’ils veulent ressusciter, ils secoueraient la tête. » (rires)

          
        

      

    

  
    
      
      

      
        Les petits conseils qui peuvent tout changer
      

      
        Avoir toujours une pomme de terre dans sa poche, quand ça ne va pas, la sortir et, en la tenant au-dessus de votre tête, répéter plusieurs fois : « J’ai la patate, j’ai la patate, j’ai la patate ! » (Pensez à changer la pomme de terre tous les mois.)

        
      

    

  
    
      
      

      
        J’ai toujours cru que je serai heureux demain
      

      
        C’est quand demain ?

        
      

    

  
    
      
      

      
        Vivre au présent
      

      
        J’ai toujours aimé conjuguer les verbes au passé et au futur.

        Le passé était émouvant, il me rassurait. Le futur serait passionnant, il m’excitait.

        Le passé était plein de souvenirs, le futur sera plein d’espoir et de surprises.

        Je conjugue rarement le présent.

        Le présent me fait peur.

        Apparemment mon psy préfère le présent, il est comme les grammaires, elles mettent toujours le présent en premier. Il veut me faire conjuguer mon présent au présent, mettre tout au présent. Laisser tomber le futur et le passé. Vivre au présent, profiter du présent. Il ne comprend pas que je n’aime pas le présent.

        Moi, je préfère regarder en arrière ou en avant.

        Quand j’ai appris à rouler à vélo, on m’avait dit qu’il fallait regarder la route devant soi, jamais ses jambes qui pédalaient, sinon on tombait.

      

    

  
    
      
      

      
        Cyclothérapeute
      

      
        Jeune, je faisais beaucoup de vélo, j’allais trop vite, j’étais imprudent, je tombais souvent. Quand j’ai vu régulièrement un psy, je tombais moins souvent. J’ai eu l’impression d’être sur un tandem. Le psy était devant, il tenait le guidon, il me guidait, moi je me laissais conduire mais il ne faisait quand même pas tout le boulot, je devais pédaler.

        Quelquefois, quand je le voyais s’assoupir, je me demandais si c’était pas moi tout seul qui faisais avancer le tandem.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Éloge de la lenteur
      

      
        J’avance le pied droit, en prenant mon appui sur le pied gauche, puis je pose d’abord le talon sur le sol et je l’abaisse sur le sol, une fois que toute la plante du pied est en contact avec le sol, je prends appui sur ce pied droit et je soulève le talon du pied gauche, une fois que mon pied est relevé entièrement et que seule la pointe touche le sol, je le soulève et je le pose en avant, le talon d’abord puis j’abaisse mon pied sur le sol. Je viens de faire un pas.

        Une fois que toute ma plante de pied est en contact avec le sol, je prends appui sur ce pied gauche puis je soulève le talon du pied droit et ainsi de suite, j’avance…

        Aujourd’hui j’ai mis 10 minutes pour parcourir 100 mètres, hier j’avais mis seulement 8 minutes, demain j’arriverai peut-être à 15 minutes. Je fais des progrès en lenteur.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Vous avez envie d’être heureux, vous êtes pressé
      

      
        Pas le temps d’attendre, vous en voulez tout de suite.

        Pas le temps de préparer un vrai bonheur.

        Une seule solution :

        Le bonheur instantané…

        en poudre

        
      

    

  
    
      
      

      
        Ma diététicienne me conseille 5 légumes par jour
Ma psy me conseille 4 plaisirs par jour
      

      
        J’ai croqué un radis sans conviction, j’ai mangé un poireau sans passion, j’ai épulché un navet, j’ai assaisonné une betterave, je me suis fait une salade. Et j’ai mangé tristement.

        Après, je me suis éclaté.

        Je me suis fait des tartines avec du pâté de campagne, j’ai dévoré des saucisses, j’ai mangé des profiteroles et j’ai bu une bouteille de Bordeaux.

        Quatre plaisirs, à la santé de ma psy.

      

    

  
    
      
      

      
        Méditation
      

      
        Je m’assois en tailleur dans la terre, comme une pomme de terre.

        Et je regarde le ciel.

        Un des rares endroits que les hommes n’ont pas encore réussi à enlaidir.

        Poussés par un vent violent, les nuages s’affolent et filent. Je les suis du regard. Mon pessimisme me pousse à m’attarder sur les gros nuages noirs menaçants, promesse d’orage.

        La sagesse voudrait que je les laisse filer vers l’horizon avec les autres, que je les oublie. Que je ne m’encombre de leur noirceur.

        Que je me rince la tête, comme après un shampoing.

        Que je contemple immense et infini, le ciel.

        Que je ne pense à rien.

        Que je médite…

        
      

    

  
    
      
      

      
        Respirez en pleine conscience
      

      
        Entraînez-vous à rester en apnée le plus longtemps possible. Certains sages indiens arrivent, à force de volonté, à des apnées très longues.

        Inspirez longuement.

        Quand vous aurez atteint une heure en apnée, expirez.

        Vos douleurs, vos angoisses, vos obsessions, vos idées noires, ont miraculeusement disparu.

        Vous avez atteint le repos éternel.

        Vous êtes mort.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Soyez gentil avec vous
      

      
        Dites-vous bonjour le matin, un petit baiser sur la main, un petit mot doux. Demandez-vous de vos nouvelles.

        Choisissez-vous une belle chemise en popeline. Pressez une orange, faites-vous un café, prenez une tasse de porcelaine avec des fleurs, mettez une rose sur la table, faites tiédir des croissants, ne vous servez pas avant vous.

        Si vous faites une tache de confiture sur la nappe, soyez indulgent, ne vous grondez pas.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Dites merci
      

      
        Le sommet international de la gratitude de Bilbao a rendu ses conclusions.

        Savoir remercier participe à notre bonheur.

        La reconnaissance facilite notre relation à l’autre…

        Mettez-vous en mode gratitude. Dites mille fois merci.
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        Merci qui ?

         

        
          MERCI MON CHIEN ?
        

        
      

    

  
    
      
      

      
        Ex-voto
      

      
        Le mur derrière son bureau est couvert de petits cadres, je n’ai jamais pu les regarder de près, ils m’intriguent.

        Un jour, mon psy s’est momentanément absenté, je me suis retrouvé seul dans le bureau, j’ai pu m’approcher pour les regarder.

        Il s’agissait d’ex-votos, portant chacun une formule de reconnaissance, les clients remerciaient pour l’accomplissement d’un vœu ou d’une grâce obtenue : une augmentation de salaire, la réussite à un examen, un gain au loto, une naissance longtemps espérée, un match gagné, le décès d’un vieil oncle très riche…

        J’ai eu envie d’allumer un cierge.

      

    

  
    
      
      

      
        Débouchage
      

      
        Je me souviens, un jour, avoir entendu proclamer que, pour être heureux, il fallait avoir trois amis, un médecin, un garagiste et un plombier.

        Il faudrait maintenant ajouter un psy.

        Le bonheur, ce serait de trouver un psy qui sache aussi vidanger un moteur et déboucher des W.-C. Sanibroyeur.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Lettre de rupture
      

      
        Ce serait mieux qu’on se sépare.

        Tu dois t’ennuyer, on ne sort plus jamais ensemble. On en a fait pourtant des virées tous les deux.

        Mais non tu n’es pas vieille, tu as toujours de l’allure, tu es solide, tu m’as protégé pendant des années.

        Tu m’as réchauffé, t’étais douce, tu es toujours douce.

        Mais on t’a trop vue avec moi.

        Adieu.

        Pardon ma belle veste de flanelle.

        Pour être bien dans sa tête, on m’a dit qu’il faut faire le vide chez soi.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Bien dans ma tête
      

      
        Ma tête est mal rangée, un véritable capharnaüm, je n’y vois rien, je n’y retrouve rien, il fait noir.

        On m’a déjà changé une hanche, j’aimerais bien qu’on me change la tête. L’intérieur seulement, histoire de me changer les idées.

        Comme pour les monuments historiques, on conserverait la façade ancienne mais, derrière, tout serait neuf, moderne et fonctionnel.

        Je peindrais tout en camaïeu de blanc, rien sur les murs, très peu de meubles, une grande pièce vide avec beaucoup de rangements, que je m’y retrouve enfin.

        Et j’y mettrais un pinson.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Le bonheur, tout un programme
      

      
        Je dois me recentrer.

        Je dois augmenter mon estime de moi.

        Je dois être moi-même.

        Je dois lier amitié avec mon corps.

        Je dois écouter mon bon sens.

        Je dois respirer profondément.

        Je dois rire le plus souvent possible.

        Je dois manger des produits frais.

        Je dois prendre le soleil.

        Je dois m’habiller avec des couleurs.

        Je dois faire le point sur mes valeurs.

        Je dois dire non quand je pense non.

        Je dois dire oui quand je pense oui.

        Je dois équilibrer mes chakras.

        Je dois être présent à moi-même.

        Je dois positiver.

        Je dois laisser aller mon ego.

        Je dois faire mon deuil.

        Je ne dois plus juger.

        Je dois devenir mon meilleur ami.

        Je dois me libérer du négatif.

        Je dois prendre soin de mon couple.

        Je dois arrêter de râler.

        Je dois retrouver l’écoute de mes sensations corporelles.

        Je dois approfondir mon vécu.

        Je dois écouter mes besoins.

        Je dois rencontrer l’autre.

        Je dois être vraiment moi.

        Je dois aimer pleinement l’autre.

        Je dois chanter.

        Je dois être indulgent avec moi-même.

        Je dois avoir soif de silence.

        Je dois construire la paix dans mon cœur.

        Je dois être le changement que je veux voir dans le monde.

        Je dois suivre mon idéal.

        Je dois nourrir mon feu intérieur.

        Je dois rayonner.

        Je dois ressentir.

        Je dois cueillir l’instant.

        Je dois prendre la vie comme un jeu.

        Je dois me purifier avec l’huile.

        Je dois cultiver mon moi d’été.

        Je dois apprivoiser l’incertitude.

        Je dois m’enrichir de mes erreurs.

        Je dois puiser l’énergie dans ses racines.

        Je dois manger la terre.

        Je dois mordre l’eau.

        Je dois pratiquer l’autocompassion.

        Je dois revenir à l’essentiel.

         

        Je dois, je dois, je dois…

        Qu’est-ce qu’il ne faut pas faire pour être heureux.

        J’en ai marre. C’est trop dur.

        Je vais jamais y arriver.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Avancées scientifiques !
      

      
        Après des années de recherche, on vient de faire une découverte extraordinaire : sourire rend heureux.

        « Une fois couché, il faut sourire pendant deux ou trois minutes chaque jour.

        Sourire fait baisser le rythme cardiaque et la tension artérielle, relaxant ainsi le corps et l’esprit. »

        Difficile de sourire quand tout va mal et qu’on sait que demain sera pareil.

        Et sourire à qui ?

        À mon plafond, à mon lustre, aux mouches ?

        Je n’ai personne à qui sourire.

        Sourire aux anges ?

        J’ai pas d’ange à mes côtés.

         

        Les résultats sont plus rapides si on consomme des cornichons qui contiennent de la sérotonine.

      

    

  
    
      
      

      
        Plaisir d’amour ne dure qu’un instant,
chagrin d’amour dure toute la vie
      

      
        Explication scientifique.

        Le temps d’évaporation du bonheur est plus court que le temps d’évaporation du malheur.

        
      

    

  
    
      
      

      
        IRB, indice relatif de bonheur
      

      
        L’IRB, indice relatif de bonheur, est la meilleure mesure du bonheur.

        À ne pas confondre avec l’IRM, indice relatif du malheur.

        Comment peut-on connaître l’IRB d’un individu ? La façon la plus simple, lui demander comment ça va ?

        S’il répond « Bien », il a un bon indice relatif de bonheur. S’il ajoute : « Et toi ture en zinc », il va encore mieux.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Amusons-nous à calculer notre IRM (indice relatif de malheur)
      

      
        Je viens de perdre ma femme.

        Je retire 100 points de mon capital bonheur.

        Je viens de divorcer.

        Je retire 73 points.

        Je suis mis en prison.

        Je retire 63 points.

        Je viens d’avoir un accident.

        Je retire 53 points.

        Je viens de perdre mon emploi.

        Je retire 47 points.

        Je viens de prendre ma retraite.

        Je retire 45 points.

        J’ai des difficultés sexuelles.

        Je retire 39 points.

        Je viens de perdre un ami proche.

        Je retire 37 points.

        J’ai eu une contravention.

        Je retire 10 points.

        J’ai découvert sur ma Mégane une rayure d’origine criminelle.

        Je retire 7 points.

        J’ai fait une tache sur mon pull en cachemire.

        Je retire 3 points.

        Il ne me reste rien en caisse.

        Mon capital bonheur est à zéro.

        Il va me falloir faire un emprunt auprès de la banque du bonheur.

      

    

  
    
      
      

      
        Pourcentage
      

      
        Je demande parfois à des amis de mon âge quel est dans leur vie le pourcentage de malheur et de bonheur.

        Pour moi c’est en gros cinquante cinquante, avec peut-être un léger avantage pour le malheur.

        Mais je ne regretterai pas d’être venu.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Question à la con
      

      
        Je suis en analyse depuis trente ans, depuis trente ans, j’apprends à vivre.

        À mon âge, bientôt le propos ne sera plus d’apprendre à vivre, mais d’apprendre à mourir.

        J’ai demandé à mon psy quand serais-je heureux ? Il ne m’a pas répondu. J’ai posé la question à nouveau, il s’est mis en colère, et lui, homme très bien élevé, est devenu grossier :

        « Vous m’emmerdez avec vos questions à la con. »

        
      

    

  
    
      
      

      
        Question pour un champion
      

      
        Julien Lepers réunit ce soir la fine fleur des psys. Après les questions habituelles, culture, botanique, histoire, sport, cinéma…

        Une question inhabituelle met les candidats dans l’embarras.

        « Qu’est-ce que le bonheur ? »

        Les candidats cherchent.

        Aucun ne trouve la réponse.

        Julien Lepers s’apprête à la lire sur sa fiche, il ne la trouve pas. La première fois, depuis vingt ans que le jeu existe.

        En grand professionnel, il ne se démonte pas, il demande, avec un grand sourire, si quelqu’un, dans le public, connaît la réponse.

        La salle reste muette.

        Après un long silence, une main tremblotante se lève et une voix chevrotante articule lentement.

        C’est quelque chose qu’on cherche et qu’on ne trouve pas.

      

    

  
    
      
      

      
        Mes mauvaises notes
      

      
        J’ai loupé le bonheur, je n’ai pas la moyenne. Je suis très malheureux.

        J’ai reçu mon bulletin de notes trimestriel.

        Les notes sont sur 20.

        Mes résultats sont très moyens.

        J’ai 10 en méditation.

        6 seulement en développement personnel, je m’en doutais, j’ai raté l’interrogation écrite.

        En gratitude, j’ai 11, c’est la première fois que j’ai la moyenne.

        En compassion, j’ai 7, c’est pas mon point fort.

        En pardon, j’ai juste la moyenne.

        Le pire, c’est en sourire, j’ai 4.

        J’arrive pas à me forcer, j’arrive pas à sourire tout seul.

        Surtout, j’ai pas envie.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Responsable bonheur
      

      
        Ce matin, j’ai été convoqué par la responsable bonheur. Je suis inquiet, je crois que c’est à propos de la fête de fin d’année.

        La responsable bonheur, tailleur gris, cheveux courts, 1 m 90 de hauteur, m’attend.

        Sans dire un mot, elle me tend une photo.

        C’est une photo de tout le personnel de l’entreprise, prise à l’occasion du réveillon.

        Vous ne remarquez rien ?

        Non Madame.

        Sur cette photo, il y en a un seul qui ne rit pas, qui est-ce ?

        Moi, Madame.

        Tous vos collègues riaient de bon cœur, ils affichaient leur bonheur de vivre, pourquoi pas vous ? Vous aviez une excuse ?

        Je ne sais pas faire semblant. Pardon Madame.

        Je dois garantir le bonheur de tout le personnel. Vous comprenez que je n’ai que faire de vos états d’âme…

      

    

  
    
      
      

      
        Vous faites pas de bile
      

      
        
          « N’ayez pas peur du bonheur, il n’existe pas. »

          Michel Houellebecq

        

      

      
         

      

    

  
    
      
      

      
        Les petits conseils qui peuvent tout changer
      

      
        Dans la baignoire dans laquelle vous avez décidé de vous ouvrir les veines, ajoutez quelques gouttes d’huile essentielle de lavande. (Attention 15 gouttes maximum.)

        
      

    

  
    
      
      

      
        La croisière de l’épanouissement personnel
      

      
        Comme chaque année, le CE nous a proposé un choix de croisières. Elles sont organisées avec des grands noms de la psychothérapie.

        Vous bénéficierez de nombreux espaces de détente et de loisirs propices aux échanges et à la convivialité. Une cuisine soignée dans la pure tradition française. Les vins sont des grands crus et les conférenciers, millésimés.

        Ça coûte très cher, mais pour ne pas méditer idiot, on ne compte pas.

        En dehors de leurs conférences, les psychothérapeutes se mêlent à la vie du bord, ils participent aux différentes activités, aux jeux, au karaoké.

        On peut les approcher, vous pouvez les voir au bord de la piscine en maillot de bain et le soir en smoking lors des dîners de gala, et échanger avec eux quelques propos badins.

        Cette vie en communauté les rend plus proches, et vous vous apercevez que, finalement, ce sont des gens comme nous.

      

    

  
    
      
      

      
        Les grands crus du bonheur
(servis pendant la croisière)
      

      
        Château Chasse-Spleen

        Château La Bienveillance

        Clos La Gratitude

        Château La Sérénité

        Clos L’Accueil

        Clos Gentil

        Château Bon Sens

        Clos Chakra

        Château la Positive

        Clos Lâcher prise

        Château Félicité

        Château L’Écoute

        Château L’Indulgence

        Clos L’Idéal

        Clos Aimer

        Château La Méditation

        Château L’Euphorie

      

    

  
    
      
      

      
        La boutique du bonheur
      

      
      Sur le bateau, il y a une boutique, la boutique du bonheur, elle propose un choix d’objets d’art qui perpétueront le souvenir de cette merveilleuse croisière.

        
          
            LE BAROMÈTRE PSY
          

          Il se présente comme un baromètre traditionnel, il sert à mesurer les dépressions nerveuses.

          Les indications sur le cadran sont différentes.

          Le mot malheur remplace le mot tempête.

          Le mot bonheur remplace beau fixe.

          L’aiguille est plus souvent sur variable.

          Attention, ne pas sortir lors de grande dépression.

          Vous risquez les tuiles qui tombent du ciel.

        

        
          
            
            LE BRACELET ESPRIT LIBRE
          

          Les vertus apaisantes de la rhinocérite associée à la force et à la sagesse du rhinocéros. Cette pierre rosée est réputée pour favoriser l’estime de soi et l’équilibre intérieur.

        

        
          
            LE DOCTEUR FREUD
          

          Buste grandeur nature traité antirouille. Les yeux sont phosphorescents. Permet de voir clair la nuit dans votre jardin secret.

        

        
          
            LA PERCHE À SELFIE
          

          Elle est en bambou verni. Elle vous rassure en vous permettant de prendre des photos de vous. Preuve de votre existence et des moments exceptionnels de votre vie. (Profitez-en pour vous prendre en photo à côté du psy.)

        

        
          
            LA POUBELLE D’AMOUR
          

          Poubelle en plastique dur, imitation porphyre, existe en rouge, en bleu ou en vert.

          Sa forme rappelle les amphores anciennes, les vases grecs et les urnes funéraires.

          Elle est destinée à recueillir les objets dont vous souhaitez vous débarrasser et auxquels un jour vous avez dit : je t’aime.

        

        
          
            
            LA BALANCE HÉDONIQUE
          

          Bel objet très décoratif en cuivre ouvragé. Elle vous permet de calculer votre BIB (bonheur intérieur brut) et de peser le pour et le contre.

        

        
          LE GPS (gratitude patience sérénité)

          Entièrement automatique et autonome, il fonctionne sur batterie solaire, il vous indique, à partir de n’importe quel point du globe, le plus court chemin pour atteindre le bonheur.

          
        

        

    

  
    
      
      

      
        Lâcher prise
      

      
        Plus modestement, chaque printemps, mon ancien psy organise un séminaire dans les Alpes.

        Il est alpiniste de haut niveau et, entre ses cours, il initie ses patients à l’ascension.

        Cette année, le séjour a été brutalement interrompu.

        Lors d’une ascension dans le massif de la Vanoise, il était en tête de cordée, à quelques mètres du sommet de la Casse, 3 855 mètres, quand, pour une raison inconnue, il a dévissé.

        Bilan 1 mort (mon psy), 7 blessés dont 2 graves.

        Quand je pense qu’il m’avait proposé de me joindre au groupe.

         

        Coïncidence tragique, la veille, il avait consacré une journée à un cours sur le lâcher prise.

        Je me souviens de sa dernière phrase : « La vie faut l’aimer, mais pas trop s’y accrocher. »

      

    

  
    
      
      

      
        L’enterrement du psy
      

      
        Le ciel s’est mis en deuil, il est gris.

        Le cimetière est noir de monde.

        Les visages sont ravagés par les larmes.

        « On pourra dire qu’il nous a fait pleurer jusqu’au bout », a murmuré une patiente.

        Une rescapée du lâcher prise a tenu à être présente, malgré son plâtre impressionnant dont ne sort que la tête.

        « Qu’est-ce qu’on va devenir sans lui ?

        Il parlait déjà pas beaucoup, il va parler encore moins.

        Il emporte nos secrets dans la tombe. »

        Beaucoup de ses confrères et de ses élèves sont là, avenants et souriants, ils proposent aux patients orphelins de continuer à les aider.

        Une cellule de soutien psy a été dépêchée sur les lieux.

        Un peu à l’écart, un vieil étudiant a un petit sourire triste : « Je n’osais pas lui dire que je voulais arrêter les séances, je suis soulagé maintenant. »

      

    

  
    
      
      

      
        Sophia Loren et moi
      

      
        Je suis en colonie de vacances en Italie avec la JEC (Jeunesse étudiante chrétienne). On visite Venise, le palais des Doges, la place Saint-Marc.

        On boit une limonade au Florian, le plus beau café de Venise.

        Pas loin de nous, une table animée, avec beaucoup de monde, ils rient, ils parlent fort, on est dans un film de Fellini en version originale. Dans le groupe, j’ai remarqué une superbe fille, je crois reconnaître une actrice italienne. Je n’en crois pas mes yeux, je suis sûr, je la reconnais, c’est Sophia Loren.

        Je la dévore des yeux et, soudain, il arrive quelque chose d’extraordinaire.

        Elle me regarde et me sourit.

        Sophia Loren m’a souri.

        Je suis au paradis.

        Je le dis à tout le monde. Tout le monde rit, se moque.

        Je ne pourrais jamais le prouver. Personne ne va me croire.

        Triste époque (1960), pas de portable, pas de photo, pas de selfie… quel malheur !

        C’est pas tout d’être heureux,

        encore faut-il que les autres le sachent.

      

    

  
    
      
      

      
        Une famille parfaite
      

      
        Elle a les yeux bleus rieurs, un sourire malicieux, des cheveux gris-bleu plein de petites bouclettes. Lui a l’air d’un explorateur, ses sourcils épais sont broussailleux, ses cheveux gris sont taillés en brosse, sa chemise est écossaise.

        On les croirait sortis d’un spot publicitaire de télévision pour la garantie obsèques.

        Ce merveilleux couple de septuagénaires, mariés depuis cinquante ans, qui parle sans pudeur de son bonheur, m’agace.

        Ils prétendent qu’ils s’aiment comme au premier jour. Il la trouve toujours désirable, elle le trouve toujours « canon ». Au lit c’est comme s’ils avaient vingt ans, disent-ils, la même ardeur, le même plaisir, peut-être plus, à cause de l’expérience…

        Ils peuvent toujours le dire, personne ne tient la chandelle.

        Leurs enfants sont extraordinaires. Le fils aîné, très beau, a déjà une grosse situation dans les affaires. Il est adjoint du patron, qui lui confie de plus en plus de responsabilités. Sa voiture est anglaise, sa femme aussi, c’est une artiste, elle écrit des livres pour les enfants. Elle est adorable, elle a beaucoup de goût, elle a décoré leur salon d’une façon très originale avec des tentures sur lesquelles elle a collé des feuilles de platane séchées.

        Ils reçoivent beaucoup, ils ont beaucoup d’amis, souvent des gens connus.

        Elle fait divinement la cuisine, ses salades aux pétales de fleurs sont exquises.

        Leurs petits-enfants, Chloé et Benjamin, parfaitement bilingues, leur donnent toute satisfaction.

        Benjamin, l’aîné, a dix ans, il est toujours premier en classe, il joue remarquablement au tennis. Sa petite sœur Chloé a huit ans, elle est belle comme le jour, elle joue merveilleusement du piano, son professeur pense qu’elle devrait préparer le conservatoire.

        Ils sont heureux, enfin ils le proclament bien haut, tellement heureux que ça devient un peu vulgaire.

        Si on était méchant, on leur souhaiterait bien du malheur.

        Par exemple, que leur belle-fille se mette à boire, que leur grand fils divorce, que leur petit-fils veuille se marier avec un garçon, que la petite-fille charmante se drogue et que leur maison brûle…

        Des petites choses qui les rendraient tellement plus passionnants.

      

    

  
    
      
      

      
        Les bonheurs de Sophie
      

      
        Les gens heureux sont ennuyeux.

        Ils n’ont pas d’histoires à raconter.

        Pourquoi croyez-vous que la comtesse de Ségur, née Rostopchine, n’a pas écrit Les Bonheurs de Sophie ?

      

    

  
    
      
      

      
        Les gens secs
      

      
        Il manque quelque chose aux gens qui n’ont pas eu de malheur dans leur vie.

        Ils ont beaucoup de peine à comprendre les malheurs des autres, ils ne savent pas ce que c’est.

        Ils ne trouvent pas les mots pour consoler.

        Plus grave, parfois ils pensent que si certains ont des malheurs, ils ne l’ont peut-être pas volé.

        Je pense aux enfants handicapés.

        On arrive toujours à leur dénicher, perché en haut de l’arbre généalogique, un ancêtre alcoolique. Les parents boivent, les enfants trinquent, c’est une punition du ciel.

        Nous, dans notre famille, ça ne peut pas arriver, disent les gens heureux…

        On dit d’eux qu’ils sont passés entre les gouttes.

        Pas étonnant qu’ils restent secs.

      

    

  
    
      
      

      
        Félicité
      

      
        Quand j’étais jeune, je m’intéressais beaucoup à la musique classique, j’avais lu un gros livre, il s’appelait Les Musiciens célèbres, dedans il y avait leurs portraits. Il racontait leur vie. Je me souviens des pages sur Mendelssohn. Il avait comme prénom Félix (heureux, en latin), on disait que sa musique était agréable, mais qu’elle aurait été meilleure s’il avait été malheureux.

        On n’y retrouve pas les tempêtes du malheureux Beethoven, ni les élans passionnés du malheureux Schumann.

        Les chants désespérés sont les chants les plus beaux.

        Comme quoi, le malheur des uns ?

        
      

    

  
    
      
      

      
        Malheur des uns
      

      
        J’ai une amie qui a tous les malheurs du monde, charmante en plus.

        Pertes d’êtres chers, graves maladies, incendie, etc. Quand elle a des malheurs, elle a, pour me faire plaisir, la délicatesse de me prévenir en priorité.

        Elle ne m’a jamais déçu.

        Un jour, elle a failli.

        Elle m’annonçait un accident de voiture dont son frère était victime et me détaillait les différents traumatismes dont il souffrait, quand elle a commis une faute.

        Elle a cru bon de conclure par : « Ses jours ne sont pas en danger. »

        Le charme était rompu.

        L’histoire n’était pas aussi intéressante que je l’avais imaginée.

        Je me suis rembruni.

        Fine mouche, elle a ajouté pour me rassurer : « Mais il aura des séquelles graves. »

      

    

  
    
      
      

      
        Bonne nouvelle
      

      
        Un message sur mon téléphone, de mon amie-qui-a-tous-les-malheurs-du-monde.

        Sa maison a été inondée, tous ses meubles, ses papiers sont perdus. Tout est irrécupérable.

        Moi, je suis heureux. Je suis sec.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Déception
      

      
        Mon amie-qui-a-tous-les-malheurs-du-monde me lâche. Elle a bien changé, elle est en train de prendre un mauvais virage. Je crains qu’elle ne soit en train de devenir heureuse.

        Après plusieurs messages relatant des petits malheurs ridicules, qui ne faisaient pas le poids : j’ai perdu mes clés, ma voiture est en panne, mon petit-fils a avalé une guêpe… J’attends le pire : j’ai la pêche, ça baigne, pas de souci et pourquoi pas, tant qu’on y est, que du bonheur ?

        Elle si distinguée, n’est-elle pas en train de sacrifier à la mode du bonheur ?

        J’espère qu’elle va se ressaisir.

        Il y a sur terre tellement de mauvaises raisons d’être heureux et tellement de bonnes d’être malheureux.

      

    

  
    
      
      

      
        Une surprise
      

      
        Un message de mon amie-qui-a-tous-les-malheurs-du-monde. Elle a un cancer du sein.

        Elle devait sentir que, depuis un moment, elle me décevait, elle a voulu remonter la barre.

        J’espère que c’est pas de la blague.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Autodafé
      

      
        Il fait froid dans ma chambre, il y a du givre sur la fenêtre, je n’ai plus de bois à mettre dans mon poêle, il va bientôt s’éteindre. Si je ne veux pas mourir de froid, je vais devoir brûler mes livres.

        J’ai commencé par le dictionnaire des sciences humaines, il a ranimé la flamme un bon moment, puis j’ai pris tous les livres qui me promettaient le bonheur.

        Mon bien-être a fait des flammes claires, mais n’a pas duré longtemps, un feu de paille.

        Mon gros Manuel de développement personnel a eu de la difficulté à brûler, la couverture en plastique a dégagé une très mauvaise odeur dans la pièce.

        Je vois clair dans mon je a fait beaucoup de fumée, je me suis mis à tousser, on ne voyait plus rien dans la chambre.

      

    

  
    
      
      

      
        L’échappée belle
      

      
        Des petits tortillons de fumée bleue sortent du toit. Les poutres de la charpente, toutes noires, fument encore. Ça sent le brûlé.

        Les voisins de la maison qui a brûlé sont dans la rue.

        Devant la caméra du journaliste de la TV, ils prennent une tête d’enterrement. Ils s’attendrissent sur le sort de leurs pauvres voisins.

        Pas longtemps, il fait froid. Ils rentrent vite se mettre au chaud et ils ouvrent une bouteille de mousseux pour fêter ça.

        Ils sont tellement heureux que ce ne soit pas leur maison qui ait brûlé. Ils l’ont échappé belle.

         

        Depuis deux jours, la petite fille des voisins de Mme Dupond a disparu, elle avait 6 ans.

        Six ans c’est l’âge de sa petite Priscilla à elle, ça aurait pu lui arriver. Elle a eu de la chance Mme Dupond.

        Par respect, elle contient sa joie.

         

        Un car scolaire est tombé dans le ravin. Deux enfants sont morts, les autres blessés, certains grièvement.

        Son fils prend ce car chaque jour. Quand elle pense qu’il aurait pu être dans le car (ce jour-là, il était malade). Mme Durand est inconsolable.

      

    

  
    
      
      

      
        Dent de sagesse
      

      
        J’ai mal aux dents, je pense à mon mal de dents, je me pose plein de questions, ça va s’arrêter ?, qu’est-ce que je peux faire pour que ça s’arrête ?, j’ai l’impression que la douleur s’atténue, je suis heureux. Non, elle revient. Je pense à ma dent, je la taquine, je l’imagine, ça m’occupe l’esprit.

        Je regarde mon ami qui n’a pas mal aux dents. Il a le regard vide, il a l’air de s’ennuyer, il n’a rien à se mettre sous la dent.

        Moi, je souffre peut-être, mais je ne m’ennuie pas.

        Schopenhauer a écrit que la vie oscille entre l’ennui et la souffrance, sacré Arthur.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Les petits conseils qui peuvent tout changer
      

      
        Avec un maillet en santal, frappez-vous vigoureusement le sommet du crâne. Un sentiment de soulagement apparaîtra dès que vous arrêterez.

        (Pas avant 15 ans.)

        
      

    

  
    
      
      

      
        Triste loi des séries
      

      
        On n’a pas de nouvelles d’une équipe de spéléologues qui était partie samedi matin explorer les grottes de la Tourtière.

        Ils voulaient faire des travaux pratiques.

        Ils n’étaient pas suffisamment équipés, ils étaient descendus en costume de ville ou robes d’été, et souliers fins.

        Ils ne portaient pas de casque à lampe.

        Il s’agirait d’une équipe de psys spécialistes de la spéléologie du mental. Ils avaient voulu entraîner leurs patients dans les profondeurs.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Il est où le bonheur ?
      

       IL EST OÙ LE BONHEUR ?
IL EST OÙ LE BONHEUR ?
IL EST OÙ LE BONHEUR ?
IL EST OÙ LE BONHEUR ?
IL EST OÙ LE BONHEUR ?
IL EST OÙ LE BONHEUR ?
IL EST OÙ LE BONHEUR ?
IL EST OÙ LE BONHEUR ?
IL EST OÙ LE BONHEUR ?
Il EST OÙ LE BONHEUR ?
Il EST OÙ LE BONHEUR ?
Il EST OÙ LE BONHEUR ?
Il EST OÙ LE BONHEUR ?


      D’après Christophe Maé,
« Il est où le bonheur ? »

    

  
    
      
      

      
        À quoi reconnaît-on le bonheur ?
      

      
        Au bruit qu’il fait en partant.

        Prévert

      

    

  
    
      
      

      
        Comment attrape-t-on le bonheur ?
      

      
        Comme les oiseaux.

        Il suffit de mettre du sel sur sa queue ?

        
      

    

  
    
      
      

      
        Comme le chante si joliment la petite Joyce Jonathan
      

      
        « Le bonheur, c’est pas le but mais le moyen,

        Le bonheur, c’est pas la chute, mais le chemin.

        Mon bonheur, c’est toi

        Mon bonheur, tu le sais

        C’est toi et moi sur l’oreiller. »

        Joyce Jonathan,

        « Le bonheur ».

      

    

  
    
      
      

      
        Recette du bonheur maison
      

      
        Les bonheurs prêts à consommer sont très onéreux et souvent décevants.

        Rien ne vaut un bonheur fait maison.

        Temps de préparation : une vie moyenne.

        Proportion pour deux personnes.

        (Il est déconseillé de faire cette recette pour plus.)

        Choisissez une colline bien dégagée. Prenez une bouture de charme, plantez-la.

        Le premier mois, arrosez-la chaque semaine,

        Laissez reposer les trente années qui suivent (profitez-en pour faire de petites études et apprendre le piano).

        Au bout de trente ans, installez deux sièges sous l’arbre et cherchez une personne avec laquelle vous aimeriez regarder le jour qui tombe, sans parler…

        Dégustez sans tarder.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Pour finir en beauté
      

      
        La fin de vie est difficile, on perd ses cheveux, ses dents, ses amis, son conjoint, sa joie de vivre, sa mémoire et ses clés.

        Je crois avoir trouvé une solution pour finir en beauté.

        Je vais visiter tous les musées du monde pour choisir un tableau.

        Un tableau si beau que j’aurais envie de le regarder tout le temps et dont je ne me lasserais jamais. Je l’achèterais.

        Il vaudra une fortune, je m’en fous, je ferai un emprunt à très long terme, ce sont mes héritiers qui paieront.

        Je le placerai chez moi à la plus belle place, là où on met la télévision. Je mettrai devant un très bon fauteuil, très confortable, je m’y installerai et resterai toute la journée à le contempler.

        Chaque soir je m’endormirai devant, chaque matin je me réveillerai devant.

        Jusqu’au jour où je ne me réveillerai plus.

        Je préfère mourir devant un tableau que devant la télévision.

         

        Je crois que je vais choisir un des derniers de Turner…

      

    

  
    
      
      

      
        Résidence bonheur
      

      
        Des vieilles personnes élégantes somnolent toute la journée dans des fauteuils Louis XV, devant un home cinéma éteint. Les femmes ont des twin-sets en cachemire, dans les teintes de l’automne, parfois un petit collier de perles émerge du col, quelques bijoux discrets et distingués tintinnabulent à leurs poignets. Des diamants imposants scintillent sur leurs mains parcheminées qui tremblent. Elles sont lourdement maquillées, comme les stars du muet dans les films colorisés.

        Les hommes sont en pull d’alpaga en blazer ou en veston de tweed. Ils ont des cravates ou des petits foulards en soie dans le col de leurs chemises, ils sentent la lavande anglaise et le tabac blond.

        Ils ne se tiennent pas toujours droit dans leur fauteuil Louis XV. Certains ronflent la bouche ouverte. Ils rêvent qu’ils sont morts.

      

    

  
    
      
      

      
        On ira tous au paradis
      

      
        Le paradis ressemble à une maison de retraite de luxe.

        Au paradis tout le monde s’ennuie, normal on n’a plus de soucis, plus d’inquiétude pour le lendemain, demain sera comme aujourd’hui. Même menu : caviar, cromesquis de foie gras, homard breton Newburg, ris de veau doré, sauté de truffes noires, champagne à volonté.

        Même ennui. Un ange passe, en silence.

        On n’a rien à penser, plus d’idées noires, plus d’angoisses, les psys sont au chômage. Ils font fonction de gentils organisateurs. Il y a des jeux, des karaokés. Toute la journée, on chante alléluia.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Pardon aux psys
      

      
        Tu n’as pas honte, Jean-Louis, de te moquer des psys ?

        Tu faisais moins le malin quand tu avais tes angoisses, quand tu les suppliais de te recevoir. Tu les écoutais avec attention, ils t’aidaient.

        Maintenant tu vas mieux, grâce à eux certainement, tu n’as plus besoin d’eux, alors tu fais le mariolle. Tu te moques, tu les ridiculises, Attention Jean-Louis, il y a peut-être une chose à laquelle tu n’as pas pensé.

        Une rechute toujours possible. Imagine que tes angoisses reviennent.

        Qu’est-ce que tu vas faire ? Tu imagines qu’ils vont te recevoir, après toutes les bêtises que tu as écrites ?

        Y as-tu pensé, petit misérable ?

        J’ai peut-être intérêt à leur demander pardon.

      

    

  
    
      
      

      
        Acte de contrition
      

      
        C’est le doux Jésus qui a donné l’exemple du pardon.

        Dans la chaleur de la nuit, je pense à Jésus-Christ, celui qui a dit « Tout le monde il est beau tout le monde il est gentil ».

        Alors je demande pardon aux psys.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Macache bonheur
      

      
        Les pessimistes n’ont pas toujours tort.

        Ce que je craignais est arrivé. Mes angoisses sont revenues. Je suis à nouveau malheureux.

        Tous les psys que j’ai appelés au secours ne m’ont pas répondu.

        J’ai essayé de joindre Dieu, toujours occupé.

        Je ne sais à quel saint me vouer.

        
      

    

  
    
      
      

      
        Dans ma vie, j’aurais tout essayé pour atteindre le bonheur.

         

        Je me suis enrichi de mes erreurs, je suis rentré en moi, j’ai fait ma lumière, j’ai respiré profondément, j’ai équilibré mes chakras et j’ai fait mon deuil.

        J’ai lâché prise, j’ai dit mille fois merci, j’ai construit la paix dans mon cœur, j’ai rencontré l’autre, j’ai retrouvé mon corps.

        Macache bonheur.

         

        J’ai pris des anxiolytiques, des antidépresseurs, des euphorisants, des tranquillisants et des calmants.

        Ils ne m’ont pas calmé.

        Macache bonheur.

        
         

        J’ai fait dépendre mon bonheur des autres, comme si les autres étaient sur terre pour me rendre heureux.

        J’ai consulté de nombreux thérapeutes.

        Macache bonheur.

      

    

  
    
      
      

      
        Maintenant, c’est décidé, mon bonheur, je vais essayer de le faire moi-même. Je vais arrêter le tandem et je vais reprendre mon vélo.

         

        Avant de partir, je vais essayer de grappiller sur terre quelques petits plaisirs.

         

        Il y en a. (J’allais écrire grâce à Dieu.)

        
      

    

  
    
      
      

      
        Le soleil qui réchauffe nos vieux os et dore nos vieilles peaux. Les ciels immenses, les merveilleux nuages. La mer, grise, bleue, noire. Les fleurs, les roses roses, les violettes violettes…

        Les homards bleus, la viande rouge et les vins fins.

        Les félins câlins.

        Les voisins.

        Ils gardent notre chat, nous apportent au printemps des cerises, nous prêtent leur chargeur de batterie.

        Les femmes.

        Elles m’ont souri, elles m’ont écouté, elles m’ont consolé.

        Elles m’ont laissé croire un jour que j’étais aimable.

        Et les artistes.

        Les musiciens, les peintres, les poètes, tous ceux qui m’ont donné des frissons et qui m’ont fait pleurer de bonheur.

      

    

  
    
      
      

      
        Ça n’a pas suffi.

        Peut-être que plus on est vorace de bonheur, plus on s’expose au malheur ?

        Il me reste une adresse. Je n’ai plus rien à perdre.

        J’y cours…

        
      

    

  
    
      
      

      
        Professeur Baba
      

      
        CONNU POUR SES DONS ET POUR SES RÉSULTATS RAPIDES

         

        Capable de père en fils de donner un sens à votre vie, capable de trouver avec vous la solution à toutes vos difficultés : amour, fidélité conjugale, solitude, rencontre et mariage, impuissance sexuelle, chance, travail, commerce, attraction clientèle,

        Soutien aux entreprises, orientations, études et examens, permis de conduire, protections, désenvoûtement…

      

    

  
    
      
      

      
        
          
          RÉSOUD LÀ OÙ LES AUTRES
ONT ÉCHOUÉ, RÉSULTAT DANS 3 JOURS.
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