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Lebonheur,
quelleaventure!

Conquête.Cultiver sasantégrâceàla bonnehumeur :enparallèle
dedeuxSalonsconsacrésauxseniors,le psychiatreMichel Lejoyeux

donne,danssondernierouvrage,sescléspour bien vieillir.
PARNATHALIELAMOUREUX

«J
’ai vécula nuit noirede
l’âme.Jemesuisrepliée
dansmonmonde,vidéede

toutesleslarmesquemoncorpspou-
vaitoffrir.Jevoulaisressentirdetout
monêtreceprocessusinconnu.»
Quelquessemainesavant une
expéditionen Australie,Sarah
Marquis,exploratricepourNatio-
nal Geographicet sélectionnée
pour le titre d’aventurièreeuro-
péennedel’année,perdsamère,
son«roc».Anéantie,elles’effon-
dredansledésert,peineàavancer.
Pendant27jours,sonchagrinla
consume.Elle,labourlingueuse
aguerrie,habituéeauxconfron-
tationsaveclesforcesgrandioses
et sauvages,qui a traversédes
tempêtes,défiédesforêtsimpé-
nétrablesetsurvécuàdessitua-
tionsdesurvieextrême,découvre
cettefoisquel’impossibleexiste:
rien ne peut ramenersamère.
Cetteaventuredevientalorsun
face-à-faceintérieur,uneplongée
dansune intériorité redoutable
àlaquelleellen’estpaspréparée.
Le28e jour, observantle cercle
solairesefairemangerparlaterre,
lajeunefemmesesentpeuàpeu

en amour,une expériencepro-
fondequ’ellepartagedansson
livre,L’Étincelledudésert(Michel
Lafon,2024).Sarahavécuceque
lePrMichelLejoyeuxappelle«la

bonnehumeurrésiliente,cellequi
vientaumomentoùonnel’espérait
plusetaideà la cicatrisationd’un
deuiloud’unegrandedéception.»

Lespécialistedescomporte-
ments addictifs, psychiatre à
l’hôpitalBichatClaude-Bernard,
signeunouvrageoriginal,L’Aven-
turedelabonnehumeur.Lelivrequi
apprendà êtreheureux(Robert
Laffont,2024).Selonsonauteur,
le bonheur,tout commel’aven-
ture,sedéploiehorsdeschemins
baliséset de la routine. Il em-
prunte une voie imprévisible,
marginale,souventpérilleuse,
et inclut la possibilitédeperte.
L’atteindren’estpasaisé,carl’être
humain estattiré parcequi lui
estnocif.«Entreunesaladesans
vinaigretteetunepartdegâteauàla
crème,peuchoisirontl’optionlaplus
saine.Demêmepourla santé…

Rythme.Michel

Lejoyeux,professeur

depsychiatrieetd’ad-
dictologieàl’université
Paris 7,spécialistedes

comportementsaddic-

tifs:retrouver«une

cadenceplusvive»

aprèsunedépression.
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Le«bien-vieillir»faitsalon
Activitéphysique,alimentation,
mémoire,santé,autonomie,emploi,
épanouissementpersonnel…Lebien-
vieillir etla longévitéserontaucœurdes
débatsauSalondesservicesàlapersonne
etdel’emploiàdomicileainsiqu’à
SilverEconomyExpo.Selonl’Insee,d’ici
à2060,un tiersdelapopulationfrançaise
aurafranchilecapdes60ans.
Cettetransformations’accompagne
d’unchangementprofonddansleratio
dedépendancedémographique:si,en
1960,chaqueseniorâgédeplusde65ans
pouvaitcomptersurcinqadultesde

19à64ans,cechiffreesttombéàtrois
en2024etdevraitchuteràseulement
deuxd’icià2040.Faceauvieillissement
delapopulationainsiqu’aumanque
depersonnelqualifié,lesinnovations
peuventêtreunesolution.Rendez-vous
les26et27novembreportedeVersailles,
àParis,oùplusde200exposantsseront
réunispourdébattreetprésenterdes
solutionsconcrètes:servicesàdomicile,
outilspour l’autonomie,dispositifs
desoutienàlasantéetaubien-être.

Les26et27nov.,portedeVersailles,àParis.Salon-
services-personne.cometsilver-economy-expo.com

mentale: nousruminonsdes
idéesfausses,consommonsdel’alcool,
desdrogues,etentretenonsdesrela-
tionsavecdesindividusmalveillants.»

Lesexperts,àtraversapplica-
tions, coachsdevie, tests,mé-
thodeset régimesantidéprime,
promettentqu’il suffit desuivre
leursconseilspour atteindrele
bien-être.MaisMichelLejoyeux
metengardecontrelesrecettes
debonheurinstantané.«Avaler
desœufsoudesnoixdecajou,riches
enunesubstanceappeléetrypto-
phanequisetransformeensuiteen
sérotonine,neferapassauterdejoie
etn’ajamaisguériaucunedépres-
sion»,soulignelechercheur.

Loin des diktats. Pourse
sentir debonnehumeur, il ne
suffit pasdesuivreun maîtreà
penseretd’adopteraveuglément
saméthode.Lepsychiatrepro-
poseplutôt une voie médiane,
«discrète» et «sansprétention»,
loin dela tyranniedu bonheur
permanent prônéepar la psy-
chologiepositiveet sesapôtres
du sourireéternel.«Lesravisde
la vie,heureuxenpermanence,dé-
gagentquelquechosedevaguement
inquiétant.Toutaussiincommodants
sontlesêtresjoviauxethilarantsqui
voustapentdansledosenlivrant
desconseilslourdsqu’ilsestiment
infaillibles.» En somme,pour
MichelLejoyeux,lesidéesnoires
nesontpasàmettreauplacard

si ellesvousfont du bien. Son
mantra?«Construisezvotrepro-
prebonheur,surmesure,enaccord
avecvosvaleursetvosaspirations.»

Sonlivre estcentréautourde
Maria Gary,pianisteà fleur de
peau,tantôt euphorique,tantôt
accabléeau gré desmorceaux
qu’elle interprète, oscillant en
joieetdésespoir.Unehéroïnequi
nechercheni l’extasepermanente
ni lefourire,maisenquêted’une
humeurstableetsereine.

Cepersonnagedefiction, fa-
çonnéà partir de témoignages
et desituationsréelles,incarne
enréalitélelecteur,qui trouvera
desréponsesconcernantlasanté
ducorpsetdel’esprit,apprendra
àfaireladifférenceentreun état
d’âmeet un signedemaladie,à
nepasconfondresurmenageet
dépression.

Àlafindulivre,deuxquestion-
nairespermettentdecomprendre
sonhumeuretdeconstruiredes
programmespoursesentirbien.
Maispourquoiavoirchoisiune
pianiste?«La musique,avecses
variationsderythme,exprimepar-
faitementnotrerelationautemps.La
dépressionenestunemalédiction,une
rupturedansleflux:lesjourssombres
semblentinterminables,mais,en
allantmieux,nousretrouvonsune
cadenceplusvive.»Alors,chantez,
cuisinez,dessinez!Laissezlesarts
nourrir votremoraletredonner
dusouffleàvotrequotidien§

«L’Aventure
de la bonnehumeur.

Le livrequiapprend

à êtreheureux»,

duPr MichelLejoyeux,

(RobertLaffont2024,

432 p.,20 €).

…

«L’Étincelle
dudésert»,deSarah

Marquis(MichelLafon,

256 p.,19,95 €).

Lesbienfaits
delamusculation
parimpulsion
électrique

Lesportcombatlamau-
vaisehumeur,lestresset
l’inflammationducerveau.
Sivouscherchezàvous
musclerrapidement,
l’entraînementparélec-
trostimulationpeutêtre
efficace.Paréd’unéquipe-
menttruffé d’électrodes,
l’exerciceconsisteàenchaî-
nerdiversmouvements
(relevésdebuste,squats…).
L’impulsionélectrique
optimiselacontraction
dumuscle.Uneséance
de20minuteséquivautà
4heuresdemusculation.
Comptezunedizainede
séancespourcommencer
àsentirdesbienfaitscardio-
vasculairesetesthétiques:
peauraffermie,cellulite
atténuée,corpstonifié,
douleursdorsalessoula-
gées.Letestd’essaidure
10minutes.Lelendemain,
nousavionsquelques
courbatures.
Dès109€parmois(simone.club).
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