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Conférence

Le bonheur, ça s’apprend
et c’est bon pour la santé
Le psychiatre
Christophe André
a animé une
conférence brillante
et joyeuse hier soir

Sophie Davaris

«Le bonheur, bon pour la santé?»
Tout le sel de la conférence don-
née hier soir à l’Hôpital résidait
moins dans la réponse que dans la
démonstration enlevée et joyeuse
du conférencier, le psychiatre
français Christophe André. Ponc-
tuant son propos d’anecdotes per-
sonnelles et de dessins de Voutch,
il a emballé tous les âges de son
public genevois.

Plusieurs études scientifiques
l’ont dit et redit: le sentiment
d’être heureux développe l’en-
semble de nos facultés. Etre de
bonne humeur nous aide à pren-
dre du recul sur les événements, à
moins s’accrocher aux détails.

Cela nous rend plus réactif, plus
créatif, plus concentré et moins
centré sur soi. Sur le plan physi-
que, les émotions positives dimi-
nuent les pathologies cardiaques
et accroissent la longévité. Bref, le
bonheur, c’est bon pour la santé.

S’efforcer à être heureux
Mais attention! Qui dit bonheur ne
dit pas simple absence de malheur
ou application de la méthode
Coué. Le bonheur se cultive. «Il a
une dimension métaphysique,
souligne le psychiatre. Le bon-
heur est le moment où l’on prend
conscience d’un sentiment de
bien-être. Cette transformation
d’un état biologique en état d’âme
nous différencie des animaux.» Le
problème, c’est que cette cons-
cience survient souvent trop tard:
le bonheur se reconnaît au bruit
qu’il fait en partant. Ou alors, on
s’y refuse, on s’en protège, sa-
chant qu’il ne va pas durer.

Oui, le bonheur surgit par
intermittence. Bien sûr, la vie est

imparfaite. Mais c’est justement la
capacité qu’ont certains de s’arra-
cher au malheur ou à la grisaille
du quotidien pour cultiver des
moments heureux qui fait la diffé-
rence. «Après une sale journée, ils
gardent la capacité de se réjouir
de retrouver leurs amis, leur fa-
mille.» Une aptitude qui est loin
d’être futile: «La succession d’évé-
nements heureux permet de
donner du sens à sa vie.»

Savourer l’instant
Développer des états d’âme posi-
tifs, cela s’apprend. Commençons
par augmenter la fréquence des
moments agréables, et la cons-
cience de vivre de tels moments:
«Arriver à savourer un bon mo-
ment, ce n’est pas simple dans
notre société qui nous demande
d’être actifs en permanence, de
penser au boulot, aux enfants…»
Arriver à ne pas «zapper», à se
concentrer sur l’instant est tout
un art. Développer les contacts
sociaux, sortir du narcissisme

ambiant et faire preuve de grati-
tude envers ceux qui nous ont
procuré des moments ou des sen-
timents agréables, tout cela ac-
croît aussi notre bonheur. Enfin,
l’activité physique, le simple fait
de sourire plus souvent, la relaxa-
tion ou la méditation renforcent
notre capacité à être heureux,
assure le spécialiste.

Le bonheur agace
Dans le public, une dame inter-
pelle le psychiatre. Afficher son
bonheur est risqué: ça énerve les
autres et on passe pour un idiot.
«Oui, admet Christophe André.
Le bonheur agace. Il souffre d’un
déficit d’image. On le suspecte de
provoquer un ramollissement
intellectuel. On parle d’imbécile
heureux, pas d’imbécile malheu-
reux! Le malheur a l’air plus inté-
ressant. Bien sûr, il faut se méfier
de la dictature du bonheur et ne
pas donner de leçons de bonheur
aux autres. Mais… ce n’est pas une
raison pour renoncer.»

Christophe André est psychiatre. Spécialisé dans le traitement et la prévention des troubles émotionnels, anxieux et dépressifs à l’Hôpital
Sainte-Anne, à Paris, il est l’auteur de plusieurs best-sellers («Les états d’âme», «De l’art du bonheur», «Vivre heureux»). PATRICK GILLIERON LOPRENO

«Il faudra attirer les
entreprises à Bernex-Est»

L’UDC Lionel Rossini,
trader en matières
premières, âgé de 41 ans,
se présente à Bernex

Pourquoi vous lancer dans ces
élections municipales?
Je n’ai jusqu’ici jamais participé à la
vie politique. Je ne me retrouvais
dans aucun parti traditionnel. Puis,
il y a cinq ans, j’ai adhéré à l’UDC.
J’ai tout de suite été attiré par le

côté provocateur et juste de ce
parti. Cela fait également cinq ans
que j’habite la commune et j’ai en-
vie, aujourd’hui, d’y être actif.
D’origine coréenne et américaine,
j’ai été adopté par une famille
suisse. Mon amour pour ce pays
n’en est donc que plus fort. Et j’ai
envie de mettre mon vécu à dispo-
sition de la commune.

L’UDC n’a jamais été présente à
Be r ne x . Q ue po u r r a it- e l le
apporter à la commune?
Le système politique bernésien ac-
tuel fonctionne. L’interaction entre
les partis est bonne. Néanmoins,
l’arrivée d’un nouvel acteur politi-
que ne peut être que bénéfique.
Par ailleurs, l’UDC est un parti
pragmatique, proche de la popula-

tion, qui n’hésite pas à dire les cho-
ses. Nous serons au total trois can-
didats à nous présenter à Bernex.

De grands enjeux se dessinent
dans cette commune. Vos priorités?
Il est nécessaire que le développe-
ment de Bernex-Est permette de
créer des emplois. Il faudra donc
que la commune attire de grandes
entreprises, afin de mettre en place
une zone dévolue aux industries et
pas seulement au logement de fa-
milles. Des habitations adaptées
aux aînés devraient par ailleurs y
être construites. La bonne tenue
des finances et la sécurité sont
d’autres thèmes qui me sont chers.
Je soutiens par ailleurs l’implanta-
tion de la vidéosurveillance.
Propos recueillis par CH.D.

Lionel Rossini est marié et père
de deux enfants. DR

Le PS axe sa campagne
sur son bilan en Ville

Les socialistes ont décliné
hier leurs thèmes pour les
élections municipales

Premier parti en Ville, le Parti so-
cialiste compte le rester en met-
tant en avant les réalisations de
ses élus, passées et à venir. Ouver-
ture de places de crèche, soutien
aux prestations complémentaires
municipales pour les rentiers AVS
et AI, réformes de la Gérance im-
mobilière municipale et du statut
du personnel de la Ville, exten-
sion de l’horaire des piscines…

Voilà pour le tableau de chasse
des sortants. Le parti compte
poursuivre, notamment avec son
initiative municipale pour le sou-
tien à la création de places d’ap-
prentissage. Sur le thème de la
sécurité, le PS jure soutenir la
hausse des effectifs de la police
municipale – «Quoi qu’en dise
Pierre Maudet», glisse Grégoire

Carasso, président de la section
Ville du parti. Il veut obtenir d’elle
une présence accrue dans la rue.
«La police municipale doit se dé-
velopper mais ne palliera pas les
déficiences de la gendarmerie
cantonale, précise Sami Kanaan,
candidat à l’Exécutif. Comment
explique-t-on les difficultés de re-
crutement alors qu’il y a 15 000
chômeurs à Genève?»

La maire Sandrine Salerno pré-
cise la suite à donner aux réalisa-
tions des sortants. Pour la munici-
palisation des crèches, laissée in-
achevée par Manuel Tornare,
«l’objectif politique est tranché»,
relève la magistrate. Son applica-
tion doit maintenant être négo-
ciée avec les représentants du per-
sonnel. Il en va de même pour les
points laissés en suspens dans la
réforme de la fonction publique
municipale, à l’image des régimes
d’indemnité et de l’âge de la re-
traite. Marc Moulin

Elections municipales 2011:
le candidat du jour


