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«Le bonheur, ¢a se travaille. Il
sagit d'entrainer ses muscles
émotionnels i résister aux cha-
grins pour rebondir plus vite en
cas de coups durs.» Cest la de-
vise de Dora Sion et de Chris Co-
laco, qui sapprétent a lancer des
séminaires sur le bonheur en fé-
vrier 3 Genéve*. Cette «école de
bonheur» est le fruit de deux
parcours prédestinés. «Dora a le
bonheur dans le sang», ont tou-
jours remarqué ses amis. «Mon
entourage croyait que ma joie
de vivre et mon bien-étre étaient
innés.» Or cette jeune femme
d'origine Serbe établie 3 Genéve
savait qu’elle a toujours travaillé
sur elle pour arriver  ce résultat.
Une certitude qui la motive a
entamer des études de psycho-
logie transpersonnelle il y a
deux ans pour formaliser ces
techniques.

Chris Colaco, un Canadien
qui a fait ses débuts dans le coa-
ching au sein dentreprises
comme Procter & Gamble et Ja-
pan Tobacco International (JIT)
a Genéve, a toujours eu un don
pour transmettre a d'autres les
clés de la confiance en soi et du
leadership qui font le succés
dans le monde professionnel.
Mais un jour, ce spécialiste de la
motivation a pris conscience de
sa propre insatisfaction: «J'avais
beau réaliser de grandes choses
et gagner de mieux en mieux ma
vie, je retombais réguliérement
dans 'insatisfaction et 'urgence
d'aller encore plus loin, comme
happé par une quéte intermina-
ble du bonheur.»

Dora et Chris se rencontrent
chez JTI et décident d'unir leurs
expériences pour «enseigner le
bonheur». Legon numéro un:
comment le définissent-ils?
«Cest une émotion, un état in-
duit par ce qui crée du plaisir,
mais aussi par ce qui apporte un
sens a la vie, et par la capacité
dun engagement total dans le
présent», répond Chris Colaco.
Trois ingrédients, donc, qui
pour Dora et lui, se retrouvent
dansla démarche méme d'ensei-
gner le bonheur comme métier.

Le métier du DONheur

Quéte Des entrepreneurs spécialisés dans la pensée
positive se lancent aupreés des entreprises et des privés

N'est-on pas 13 en train de re-
cycler les idées dela «pensée po-
sitive» des années 19707 «Non,
car cette derniére tend a positi-
ver méme les événements néga-
tifs, explique Dora Sion. Nous
adoptons pour principe la per-
mission d'&tre humain: il s'agit
bien'au contraire de traverser
pleinement les épreuves diffici-
les, en gérant ses émotions afin
de batir sur le long terme davan-
tage de confiance et d'opti-
mismen, ajoute Chris Colaco. Et,
face 3 une société ol la quéte
individuelle a pris un détour lar-
gement matériel, «prendre une
telle résolution, cest faire la ré-

volution du bonheur», conclut

Dora Sion.

«Nous adoptons
pour principe

la permission
d’étre humainy

Leur initiative n'est pas isolée.
Il existe, aujourd’hui, un vérita-
ble marché du bonheur.

Depuis six ans, I'on assiste a
l'essor du mouvement de la «psy-
chologie positive» dans lequel
s'inscrivent nos interlocuteurs.
Une conscience est née de l'uti-
lité du bonheur pour la société,
mais aussi pour I'économie et la
performance des entreprises, un
mental d'acier favorisant longé-
vité, santé, résilience et bonne
performance.

Cette «nouvelle science du
bonheur, comme I'a nommée le
Time Magazine, a la cote: la
chaine BBC a lancé en avril der-
nier une série de six émissions
explorant ce qui rend les gens
heureux. Le sujet a bénéficié de
l'attention toute scientifique des
milieux académiques, 3 com-
mencer par Martin Seligman**,
Ce professeur de psychologie
positive a I'Université de Penn-
sylvanie est le premier a avoir eu
l'idée d’étudier non plus com-
ment réduire la dépression,
mais comment accroitre le bon-
heur et quelles sont ses clés. Ses
recherches ont confirmé qu'il

est possible dlaccroitre notre
spectre biologique d'aptitude
au bonheursi l'on y travaille.

Dlautant que la satisfaction in-
térieure, affirment des recherches
récentes, n'est pas une question
d'argent: «Ces 50 derniéres an-
nées, le niveau de vie de I’huma-
nité a exponentiellement aug-
menté dans le monde, tandis que
le bonheur n’a pas augmenté, il a
méme diminué dans -certains
casn, selon le prix Nobel de psy-
chologie Daniel Kahneman, de
'Université de Princeton. Car «il a
été démontré, depuis, que le sen-
timent de vide, I'individualisme
et la désagrégation des liens so-
ciaux qui marquent notre époque
favorisent I'insatisfaction», souli-
gne Chris Colaco.

La Suisse n’y échappe pas: le
pourcentage de personnes a I'Al
en raison de troubles psychiques
est passé de 23% en 19902 39% en
2003. En 2000, le Seco a estimé a
4.2 milliards de francsles cofits de
santé liés au stress et i la dépres-
sion. Et le taux de suicide atteint
17,5 par 100000 habitants en
Suisse, un taux «trés élevé en com-
paraison internationaley, et «pre-
miére cause de décés chez les 15-
44 ansn, selon I'Office fédéral dela
statistique.

Sommes-nous tous égaux de-
vant le bonheur? Certaines per-
sonnes sont nées plus optimistes
que dautres, a démontré une
étude menée en 1996 par David
Lykken, chercheur a 'Université
du Minnesota, selon laquelle les
génes déterminent a 50% notre
capacité au bonheur. Ensuite, 8%
sont déterminés par les circons-
tances objectives de la vie. Heu-
reusement, il reste 42% liés a la
perception. «Cest sur ces 42% que
travaille la psychologie cognitive,
qui permet d’agir non pas sur les
événements, mais sur notre éva-
luation de ces derniers, et de con-
tréler notre réaction aux événe-
ments», souligne Dora Sion. Dans
un monde qui devient plus riche
mais guére plus heureux, le bon-
heur est assurément l'ultime con-
quéte de 'homme.

*www.heartofinspiration.com
**wwwi.reflectivehappiness.com
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Chris Colaco et Dora Sion: «Le bonheur c'est une émotion, un état induit
par ce qui crée du plaisir, mais aussi par ce qui apporte un sens d la vie,
et par la capacité d'un engagement total dans le présent.»

L] 4
En six étapes
Les techniques du bonheur propo-
sées par Chris Colaco et Dora Sion
ciblent I'esprit, le corps et I'ame.
En voici les principales:
1) L'optimisme appris: «Lorsque
vous avezune pensée négative, il
faut la combattre comme vous le
feriez si c'était une autre personne
qui vous |'adressait, suggére Dora
Sion. Car on a tendance a prendre
comme une vérité définitive nos
propres pensées négatives. Maisil
faut contre-attaquer par des
arguments de défense de soi.»

2) L'échec pour maitre: s'habituer
a voir dans chaque situation une
opportunité d'apprendre. Et
recommencer en s'y prenant
différemment, comme un éléve
enthousiaste de la vie.

3) La réponse de relaxation: il
s'agit de techniques élaborées par
le docteur Herbert Benson de
I'Université de Harvard destinées
a surmonter le stress. «Nous
enseignons au préalable ce qu'est
le stress et ses symptomes, indi-
que Dora Sion. C'est un état
auquel I'on peut devenir physique-
ment dépendant. Il provoque une
sorte d'accoutumance proche de
celle induite par les drogues.»

4) La gratitude comme état
d'esprit: des études scientifiques
ont démontré les bienfaits d’'une
attitude focalisée sur la gratitude
pour les événements positifs de la
vie, leur évocation réguliére, et la
reconnaissance exprimeée envers
l'entourage,

5) La méditation de pleine cons-
cience: il s'agit de vivre totale-
ment dans le présent afin de ne
pas laisser des pensées négatives
importées du passé ou du futur
entraver les bénéfices de I'expé-
rience vécue immédiate.

5) L'influence de I'environne-
ment: il s'agit de changer son
environnement pour en faire un
allié, un espace de motivation et
d'inspiration. Au bureau, il s'agira
par exemple d'agrémenter le
décor par des photos de famille,
des citations inspirantes, et de ne
pas sous-estimer |'impact de ces
détails sur le mental et donc sur la
performance.

Comme un lundi

Sceur Véronique

Prieure du Carmel du Paquier (FR)

- Le climat de vos dimanches soir?
- Un moment de rencontre frater-
nelle joyeuse, avec un aspect plus
ludique et divertissant que les
autres soirs: les sceurs lisent des
revues, jouent au Scrabble, par
exemple.

- Le week-end, interdiction de...?
—Rien nlest interdit. Suivre une
Régle monastique rend libre.

- Un réve récurrent qui manifeste

le monde. Remercier le Seigneur
sij'ai bien dormi et dans le cas
contraire, me lever quand méme
pour lui.

—Au fait, d quelle heure?
- A 5h45. Saufle dimanche: 6h45.

- Plutdt du soir ou du matin?
- Du soir, clairement. Le matin,
pour moi, cest I'horreur.

— Une spécificité du lundi?

- Dés le matin, je parcours
l'agenda personnel et commu-
nautaire (21 sceurs).

— Votre secret pour bien débuter la
semaine?

-Je Ia confie a Dieu. Je sais qu'll
marche avec moi et que je suis
sous son regard. Notre vie est
donnée pour le monde. Nous
essayons de vivre dans un silence
habité par une Présence, c'est une
vie de relation. Comme deux
amoureux.

- Je peux toujours me remettre en
question sur mon écoute.

— Quand prenez-vous rendez-vous
avec vous?

~Tous les jours! De maniére
privilégiée durantles 2 heures de
priére silencieuse quotidienne.
L3, c'est bien moi, Véronique, qui
suis en face de Dieu avec tout
moi-méme. Etre seule avec moi

| sans Dieu, quel intérét?

- Vous n'avez pas choisi le métier
de papa car...?

- 11 était agriculteur. Si j'avais été
un gargon peut-étre que... car
j'aimais la terre. Dés l'adoles-
cence, j’ai su que mon bonheur
serait dans la vie contemplative.
Peut-étre une question de terre...

- Le travail qui vous a rendue le
plus heureuse jusqu’a présent?

- J'aime ma vie actuelle. J'ai aussi
aimé enseigner dans les Fran-
ches-Montagnes ou en Afrique.

-Laméme chose. Au départ,ilya
eu un appel auquel jai répondu.

- Etes-vous ambitieuse?
—Jaime réussir ce que j'entre-
prends.

- Que perdez-vous souvent?
—Du temps.

- Que vous inspire le mot carriére?
- Beaucoup courir, mais peu
exister. Cest toute la différence
entre faire et étre.

~Un conseil aux gens débordés?
- Prenez 2 minutes pour vous
recentrer et commencez par ce
quivous ennuie le plus... pour
vous en débarrasser.

- Le meilleur conseil qu’on vous ait
donné?

—Rien ni personne ne peut t'em-
pécher de croire, d'aimer et d'es-
pérer. :

Quoi de neuf
Cheval de gomme

Benjamin Luis

Les grévistes ne comprennent
rien au développement durable:
un vieux pneu ¢a ne se briile pas
devant une usine en guise de
protestation. Tout
d'abord parce que
¢a pollue et que ¢ca
sent mauvais.
Ensuite, et surtout,
parce qu'un vieux
pneu, c'est le
meilleur ami des
enfants. Pourquoi?
Mais parce que
c’estun cheval
potentiel!

Le canasson a
bascule d'antan, en
bois, aurait-il fait son

temps? A l'air du recyclage intelli-
gent, Patrick Palumbo, un entre-
preneur américain, a pensé a faire
d'un vieux pneu une balancoire.

beau jouet jamais fabriqué 3
partir d'un matériau fonciére-
ment moche, C'est une ceuvre
d'art contemporain. C'est enfin
I'heure de gloire du pneu, quoi.
La béte s'accommode aussi bien
de l'intérieur (mais alors solide-
ment suspendu & une pou-
'-\tre) que de |'extérieur
(méme pas besoin
d'avoine). Il
supporte des
poids jusqu'a 90
kilos (bébés obéses bienve-
nus).

Bon, pour un vieux pneu celui-
|a n'est pas donné... Mais quoi
de plus beau que de regarder
son fils, du haut de ses trois ans,
partir a I'assaut d'un siécle de
réchauffement planétaire sur une
monture recyclée, et de lui dire,
saisi d'un tressaillement: «Tu
seras un pneu chevalier, mon
fils.» .



