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Avant-propos 

•Si les hommes perdent Io ;oie, ;e ne pense pos qu'ils vivent, 
ce sont des codovres qui morchent. > 

Sophocle, Antigone. 

Parler de la joie c'est aborder ce qu 'il y a de meilleur en l'honm1e. 
Sa capacité à embrasser le monde, mais aussi l'affirmation de l'une 
de ses fonctions les plu5 primordiales et les plus structurantes: le 
contact et la communication avec tout ce qui n 'est pas lui. Car la 
j oie ne peut être que communicative, elle est comme une conta
gion heureuse qui ne demande qu 'à se frotter à la joie de l'autre. 

Être en joie n 'est pas être heureux. Le bonheur est w1 concept, par
fois une illusion . En revanche la j oie est inscrite dans le corps, c'est 
une émotion et, comme telle, elle est tangible et reproductible. 

Cet ouvrage pose un regard sur ce qui peut nou5 mettre en joie et 
nous aider à mieux cheminer dans un monde dont nou5 ne compre
nons pas toujours le fonctio1mement. Ce monde qui pa1fois nous 
échappe, il est bon de savoir le saisir et participer à son évolution . La 
j oie e.5t un outil pour cela. 



LE SO URIRE INTtRIEUR 

Alors que partout autour de nous augmente Je nombre de dépres
sions et que de nouvelles maladies psychiques et somatiques (dites 
maladies de civilisation) sont en train d 'éclore, il importe de redon
ner à la joie sa place primordiale: celle d 'tm remède efficace et pré
gnant au sentiment d 'abandon et de solitude. 

Sigmund Freud (1856-1939) en son temps avait mis en avant deux 
« énergies » fondamentales de notre construction psychique : la 
pulsion de mort (thanatos) et la pul5ion de vie (éros). Il est clair que 
la j oie est du côté de la ptùsion de vie. Elle irradie nos fonctions 
vitales, les dynamise et leur donne la possibilité de s'exprimer. Être 
dans la pul5ion de vie, c'est apprendre à saisir Je meilleur de soi et 
à Je mettre au service de son lien intime au monde. 

Découvrir la joie permet de mettre en place tm changement de 
perspective en soi. C'est de ce changement dont parle ce livre, et de 
conm1ent celui-ci peut nous aider à mietLX vivre et à mieux embras
ser ce que nous sonm1es et ce qui nous entoure. Sans fard, sarn 
fau5se ümocence. Mais avec une force indéniable et souveraine. 

2 



PARTIE 1 

Ce que les émotions 
disent de nous 





(E QUE LES tMOTIONS DISENT DE NOUS 

Nous sommes des êtres d'émotions. Même si, parfois, nou5 ne vou
lon5 pas le reconnaître, les émotions guident nos vies et nos compor
tements, et cela dès notre arrivée au monde. 

L'enfant qui vient de naître est ainsi tout entier enrubanné d'un flot 
émotionnel et cherche à communiquer avec tout ce qui l'entoure. 
Ses gestes, son babil , ses sourires, ses larmes, etc., tout raconte le 
grand commtmicant qu 'il est naturellement. Au cœur de ce besoin 
de participer au monde, il rencontre des figures et des êtres qui 
entrent en contact avec lui et partagent ses émotions.Tout cela crée 
l'expérience de la vie qui balbutie et s'irntalle. 

L'enfant s'ajuste à son environnement avec à la fois du plaisir et un 
peu d'angoisse. Le plaisir est lié à la qualité du partage lorsqu'il est 
fluide et agréable ; l'angoisse aux frtL5trations ressenties lorsque ses 
besoins ne sont pas satisfaits d'emblée. Mais ce que l'enfant apprend 
avant toute chose, c'est le plaisir à être en relation avec les autres. 
Cela confi rme son identité et l'aide à développer un narcissisme 
structuré et structurant. 
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Histoire intime 
de nos émotions 

Chapitre 

1 
Au tout début de son arrivée au monde, un bébé est encore en 
osmose avec sa mère, elle et lui ne font qu'un, conm1e une bulle de 
sensations partagées isolant du reste de l'univers. On ne peut pas 
vraiment dire qu 'il s'agit d'un monde émotionnel en tant que tel 
mais plutôt d'un ensemble de sensations qui circulent de l'enfant à 
la mère dans un espace sécurisant et fusionnel. Dans cet espace, la 
mère et l'enfant développent ensemble un mode de conm1llnication 
intriqué l'un dans l'autre. Puis vient le temps de la diffèrenciation, 
ce moment si particulier où l'enfant s'aperçoit (pa1fois avec anxiété) 
qu 'il y a lui d 'un côté et le monde de l'autre, qu 'il existe un espace 
qui sépare, fractionne, diffèrencie les choses et les êtres. C'est dans 
cet espace que se construit le lien, l'attachement, mais aussi la décou
verte du registre émotiom1el. 

L'enfant cherchera à retrouver cette osmose par un besoin de proxi
mité. Il continuera à réclamer une attention exclusive, pourra même 
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être tyrannique dans cette demande, parce qu 'il est nostalgique 
d'un éden relationnel qu 'il tente de retrouver. Et, bien souvent, 
devenus adultes, certains d'entre nous continuent de rechercher cet 
état au travers de leurs relations amoureuses ou de leur sexualité. 

Qu'on le veuille ou non , le moment de la différenciation est indis
pe11Sable à notre construction identitaire. Il nous faut devenir un 
sttiet ! Il nous faut comprendre et intégrer notre dimension solitaire 
pour pouvoir conquérir l'autre, le désirer, entrer en partage émo
tionnel avec lui. Il nous faut être solitaire pour devenir solidaire. Et 
cela s'apprend dès nos premières années de vie. Lorsque l'enfant 
comprend que l'espace entre lui et sa mère n 'est pas un abandon 
définitif mais qu 'il est constitué d 'allers et retours successifS, il eme
gistre l'idée que ses émotions sont de nature éclectique et qu 'il peut 
envers la même personne ressentir aussi bien de la joie que de la 
tristes5e, de la haine que de l'am our. La diversité de son registre 
émotionnel prend forme et il grandit dans cet apprentissage de la 
gestion et de la compréhension relatio1melle au fur et à mesure de 
son évolution personnelle. 

Ainsi, très tôt, de par notre expérimentation de ce qui à la fois nous 
sépare et nou5 rapproche des autres, nous comprenons l'être émo
tionnel que nous sommes. Et nous intégron5 les émotions de base à 
partir desquelles va se construire l'ensemble de nos échanges avec 
tout ce qui n 'est pas nou5 : la nature, les autres, l'autre et nous-mêmes 
également. Cette expérimentation nous permettra de comprendre Î 
que ces émotions sont partagées par les autres et qu 'elles font partie -
de la manière dont nous allons vivre et aimer. j 

0 
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Que dire de soi et jusqu'où le dire? 

Nous vivons donc dès le début de notre histoire une véritable 
aventure émotionnelle. Du lien fusionnel avec la mère en passant 
par la nécessaire diffèrenciation puis, à l'âge adulte, la rencontre 
avec l'autre darn l'am our, le sexe, l'ainitié, le travail, etc., nous 
découvrons ce que nous sommes par ce que nous éprouvons. Et ce 
que nous ressentons se scinde très rapidement en dern< grandes 
catégories : ce que nous pouvons montrer de nos émotiorn et ce 
que nous devons occtùter et ne garder que pour nous-mêmes. 

Dire ses émotions, les montrer, les e.xposer attx yettx de toutes et tou5 
c'est se dévoiler fortement. Cet éventuel dévoilement permet de poser 
les limites de ce qui est de l'ordre de l'intimité et de ce qui ne l'est pas. 
Nous édifions ainsi un rapport entre nou5 et les autres en créant une 
frontière-contact qui nou5 permet d'évaluerju5qu'où l'autre est envi
sageable et acceptable en fonction des situations que nous vivon5. 
Ainsi, par exemple, peut se déterminer ce qui est de l'ordre du social 
et ce qui est de l'ordre du particulier. Cette «scission » est construc
tive. Elle nou5 donne le loisir de différencier nos états d'être et de les 
contrôler afin de miettx vivre les uns avec les autres. 

Nous recherchons l'équilibre émotionnel, le bon ratio entre ce que 
nott5 acceptons de dévoiler de notre fonctionnement interne et ce 
que nous gardons secret. Bien entendu, ce contrôle a des limites, 
et lorsque nous cherchons à trop cadenasser nos émotions, nott5 
risquons de perdre le contact avec l'autre et de ne vivre nos registres 
émotionnel5 que setùs. 

O n ne peut que remarquer combien dès les débuts de la vie la ques
tion du dévoilement se pose à nous. Que dire de soi et jusqu 'où le 
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dire ? Que montrer de soi et jusqu'où le montrer ? Et de laisser 
ainsi à l'autre la capacité, de par ses réactions d'acceptation et de 
refus, de valider nos émotions et de leur donner un sens. 

Se dévoiler demande d'être en con fiance et en sécurité. Cela pré
suppose que l'autre sera apte à comprendre notre colère ou notre 
peur et à pouvoir l'accepter sans porter un jugement trop radical. 
Les émotions créent le lien ou le délient. Et nous savons de fait 
combien , en j ouant avec elles, en les montrant, en les cachant , en 
les fal5ifiant , nous pouvons dialoguer avec les autres. 

Les six émotions primaires 

De l'enfance à la maturité de l'adulte, nous vivons avec six émo
tions primaires : la peur, la tristesse, la colère, le dégoùt, la surprise 
et la j oie. Ces émotions de base peuvent se conjuguer les unes aux 
autres. NotL5 pouvons aussi, en fonction des situations, en privilé
gier certaines et en discriminer d 'autres. M ais ce qui est sùr, c'est 
qu 'elles sont en notL5 dès le début de notre incarnation et que plus 
notL5 les acceptons , mieux notL5 notL5 connaissons. 

Abordons chacune de ces émotiorn afin de saisir au mieux ce 
qu 'elles disent de notre humanité. 

La peur 

• Seuls les cailloux ignorent Io peur. • 

Pascale Raze, Feffoille. i 
La peur est tme émotion réactive. Elle survient suite à un événe- j 
ment concret qui StL5cite une réaction de défense de l'organisme o 
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qui peut être assimilée à w1e réaction de sauvegarde, voire de SW"
vie. Une menace, tme agression, un événement inattendu, etc. , 
bref, une effraction dans lorganisation du quotidien peut entraû1er 
une peur. Notez qu 'il ne faut pas confondre la peur avec l'angoisse 
ou l'anxiété. La peur a toujours un « obj et» que l'on peut nonm1er. 
L'angoisse est sourde et l'on ne peut définir ce qui la crée. 

Il notL~ faut remercier la peW", notre émotion la plus archaïque, car 
elle nous protège en déclenchant ces alertes qui nous permettent 
d'échapper à de véritables dangers lorsque notre intégrité physique 
ou psychique est menacée. Lorsque nous ressentons de la peur, 
notL~ pouvons soit l'affronter, soit la fuir. Quand la peur se porte 
SW" un objet récurrent elle peut se métamorphoser en phobie 
(clatt~trophobie, agoraphobie, arachnophobie, etc.) . 

En dehors des éléments réels et repérables, la peur peut prendre 
une dimernion plus relationnelle comme la peur de l'abandon, du 
rej et ou la peur de ne pas être aimé. La peW" nous maintient alors 
à distance des autres, elle nous laisse en retrait. 

Peur d'être un fantôme 

Bernard a 42 ans. Depuis son enfance il est considéré comme timide et 
effacé. On peut très bien ne pas le remarquer au cours d'un dîner tant il sait 
se fondre dans la parole des autres. On dirait qu'il n'a pas de vie propre, 
qu'il est comme un fantôme traversant sa vie ... Il se réveille le jour de ses 

40 ans : " Ce fut comme le symbole que je ne pouvais plus vivre ma vie en 
spectateur ! " Il entreprend une psychothérapie qui lui permet de saisir 
combien la peur était devenue comme une seconde peau ! " Ma vie a trop 
longtemps été animée par la peur. Peur des autres, du monde du travail, de 
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l'amour ... En fait peur de moi-même. J'ai mis longtemps à comprendre d'où 
venait ma peur. Mais je veux vivre en rassurant l'enfant perdu qui vit encore 

en moi. Enfin ! " 

La peur peut aussi être tme arme pom contraindre l'autre, l'asservir 
en lui « faisant peur » ... Dans ce lien aux autres, à tout ce qui n 'est 

pas nous, la peur joue alors tm rôle d'excltt5ion.Trop présente, trop 
prégnante da11S notre organisation psychique, elle fait de nous des 
êtres chétifa psychologiquement et notL5 renferme sur nos croyances 
sécmitaires. Car, au-delà des menaces réelles, la peur nous conforte 

da11S l 'idée que nous sommes seul5 au monde, sans relais avec l'autre. 
Elle ignore alors la joie, avec son cortège d 'adhésion et de partici
pation au monde. 

La tristesse 

•Lo Iris/esse es/ un mur élevé entre deux ;ordins . > 

Kholil Gibran. 

La triste.5se e.5t une émotion qui traduit un vide intérieur. Être triste, 
c'est être dépossédé de ce qui nous rend plein et entier. Nous ressen
tons comme une sensation de manque, un gouffre, une vulnérabilité 
intolérable. Quelque chose de notre être n'est pas satisfait ou est trop 

atteint par une perte profonde et frustrante. Tout semble s'écrouler, 
le.5 larme.5 et la fru5tration occupent tout l'écran du psychisme. 

Comme la peur, la tristesse éloigne des autres, elle appelle à la soli
tude et au retrait. Une nourriture affective indispe11Sable a disparu. 

On se sent perdu et la motivation à vivre, à partager, à donner et à 
recevoir est édulcorée. 
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" Sylvie la triste" 

" Lorsque j'ai perdu ma mère j'ai été envahie par une tristesse sans nom. 
Je n'avais plus de corps ni d'âme. Je me souviens encore de mes déambu· 
la tions dans Paris sans savoir où j'allais, comme perdue. J'étais dans l'illu· 
sion folle que ma mère alla it apparaître à n'importe quel coin de rue. Et 
tout me semblait triste, comme si mon humeur était contagieuse et enva· 
hissait tout le paysage. J'ai mis beaucoup de temps à remonter la pente. 
Mais ce qui m'a aidé, c'est de comprendre combien ma tristesse était deve
nue comme une identité et que je ne pouvais pas m'en sortir si je ne chan· 
geais pas mon registre émotionnel. Sinon je serais restée toute ma vie 

"Sylvie la triste" ! " 

La tristesse est la principale réponse au deuil. Qu'il s'agisse d 'un 
deuil réel, conm1e la perte d'un être cher, ou d 'tm deuil symboli
que, comme la perte d'un amour ou d 'tm travail, le sentiment est 
similaire. On se décroche du lien structurant atLX autres et on a 
l'impression que seul5 les êtres tristes comme nous peuvent nous 
comprendre. La tristesse est un déficit de l'âme. Tout est atone et 
sans possibilité de mouvement. 

L'émotion provoquée par la tristesse est w1 bouleversement des fon
dements de l'être. Les fondations qui permettaient de se maintenir 
dans un lien d'échanges diversifiés avec le monde extérieur s'écrou
lent. Il ne reste qu 'une vision mélancolique du monde comme 
embuée par des larmes qui , pa1fois, ne se déversent pas. Ai11.5i la tris
tesse conduit à une absence d'appétence à la joie, comme si celle-ci 
était une ennemie potentielle. 
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La colère 

«lorsque quelqu'un te met en colère, sache que 
c'est bn ;ugement qui te met en colère. > 

Épictète, Manuel. 

Tout comme la peur, la colère est une émotion réactive. Elle survient, 
la plupart du temps, suite à une trop grande fru5tration. La colère 

exprime notre mécontentement, notre agacement à ne pas pouvoir 
être satisfait dans nos be.5oins le.5 plu5 élémentaire.5. Elle est toujours 
violente, soit tournée vers le monde extérieur, soit contre soi. 

Comme toute émotion, la colère n'est pas négative en elle-même. 

Elle nous do1me la possibilité d'affirmer ce que nous voulons, même 
si cela se fait pa1fois avec des expressions verbaJe.5 et/ ou physiques 
spectaculaires. Il s'agit d'une énergie considérable qui se déverse et 
se donne à voir ou à re.5sentir et elle s'accompagne, une fois cette 

énergie éprouvée, d 'un sentiment de culpabilité ou de tristesse. 

La colère est une émotion faite de contradictio11S importantes. Ces 
contradictions créent un entrelacs de sentiments qui génèrent, outre 
la culpabilité ou la tristesse évoquées plus avant, une amert1m1e par
ticulière que nous pouvons quali fier ici de sensation postcolérique. 

C'est là l'un des aspects singuliers de la colère que de continuer à 
exister par bribes au-delà de ses moments d'expressions privilégiés. 
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Les colères de Samuel 

"Dans ma vie j'ai eu des colères terribles ! Je sentais bien que je faisais 
peur à mon entourage dans mes débordements. Mais c'était plus fort que 
moi. Le seul moyen de dire que je n'étais pas d'accord c'était de taper du 
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poing sur la table, de hurler, de briser des objets. Je me faisais mal à moi· 
même mais je me libérais aussi ! Quand j'y pense, à présent, je m'aperçois à 
quel point j'aimais être en colère et voir l'effroi dans le regard des autres. Cela 
me donnait l'impression d'être entendu et compris, et d'avoi r une place bien 
à moi, reconnue par les autres, fut-ce au prix de leur peur et de leur rejet ! " 

On dit« j 'ai peur » : c'est un avoir qui vient de l'extérieur. On dit 
«je suis triste » : c'est tm état interne profond. Et on exprime sa 
colère en disant« je suis en colère »:c'est comme une sensation qui 
a presque un aspect de possession. On est activé par la colère comme 
si l'on était possédé par une sensation qui venait de l'extérieur et qui 
s'exprimait malgré soi. 

La colère ne peut accepter la joie car elle a besoin de l'exclure pour 
donner toute sa mesure. 

Le dégoût 
•Ah Seigneur ! donnez·moi Io force et le couroge 

de contempler mon cœur et mon corps sons dégoût ! > 

Charles Baudelaire, « Un voyage à Cythère >, les Fleurs du mol. 

Le dégoüt est en lien avec la honte. On peut être dégoüté par quel
que chose, tme situation ou par quelqu'tm. Dans tous les cas on 
proj ette vers l'extérieur des caractéristiques que l'on ne voudrait 
pas voir associées à soi-même : c'est une émotion projective. 

Une forme simple de dégoüt correspond à notre rejet de ce qui 
nous révul5e. Dans ces moments-là, notre corps se fige et a tendance 
à rectùer dans un mouvement de prélude à la fuite qui correspond 
à la gêne à rester en contact avec l'objet de la honte et de l'aversion . 
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Mais il existe une autre forme de dégoùt , dont la poésie, la philo
sophie et la psychologie parlent souvent : ce sentiment si parti
culier qu'est le« dégoüt de soi ». Il s'agit d'un moment existentiel 
où le dégoùt ne se porte plus vers l'extérieur de soi mais se confond 
avec la personne même. Ce sentiment s'accompagne souvent d'une 
profonde tristesse proche de la dépression et de la mélancolie, deve
nant alors le reflet d'une profonde mésestime de soi-même. 

On peut supposer que cette émotion est liée à ces moments de la 
petite enfance où l'enfant, ne sachant faire la diflèrence entre la 
bonne et la mauvaise attitude, si ce n 'est au travers des réactions 
parentales, reçoit continuellement des messages négati& sur ce qu 'il 
fait et ressent. Il peut alors développer un regard sm lui-même 
uniquement constitué d'autoreproches qui correspondent à ceux 
répétés de ses parents et qu 'il aura interprétés comme une vérité 
immuable. 

Les dégoûtantes chaussures de Pierre 

"Plein de choses me dégoûtent! Surtout les chaussures sales! Allez savoir 
pourquoi 7 Je me souviens que j'ai voulu très tôt savoir lacer seul mes souliers 
et que ma mère se moquait de moi ! "Tu n'y arriveras jamais!", disait-elle, et 
elle ajoutait: "Couillon!" Est-ce que c'est cela qui m'a marqué 7 C'est un vrai 

dégoût qui me provoque des envies de vomir! " 

Il va de soi que le dégoüt, à moins d 'être masochiste ou pervers, ne 
fait aucun ménage avec la joie. Le dégoùt ignore la joie comme le Î 
J. our ignore la nuit. ~ 

~ ~ 
0 
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«Celui qui ne peut plus éprouver ni étomement ni surprise 
est pour oinsi dire mort, ses yeux sont éteints . > 

Albert Einstein, Comment je vois le monde. 

C haque émotion porte en elle-même son versant sombre et sa part 
de lwnière. En fonction de nos croyances et de nos valew-s, notL~ 
sommes amenés à privilégier certaines émotions plutôt que d'autres. 
Si pour la plupart de nos contemporains la pew-, la tristesse, la colère 
et le dégoùt sont assimilés facilement à des émotions négatives, il en 
est autrement pow- la surprise et pour la joie, dont notL~ parlerons 
pltL~ longuement dans les chapitres à venir. 

L'émotion de surprise a dern< versants radicalement opposés. Elle est 
soit liée à une « bonne surprise », w1 inattendu qui crée du conten
tement, soit elle est assimilable à la pew- parce qu 'elle déconcerte par 
son aspect imprévisible, surtout lorsqu'elle s'accompagne de mau
vaises nouvelles ou de sernations partictùièrement désagréables. 

La sw-prise raconte ainsi notre vuh1érabilité car elle ne peut se vivre 
que si nous laissons de côté notre carapace relationnelle et accep
tons d'être influencés par les événements extériew-s. Pour être sur
pris nou~ devorn donc nous rendre perméables et nous ouvrir au 
dialogue avec ce qui n'est pas nous-mêmes, car lorsque tout est cal
culé et prévisible, l'espace pour la surprise est réduit à néant. 

Noah, 6 ans 

" J'adore faire des surprises! Les gens owrent grande la bouche ! Comme 
s'ils voulaient avaler des mouches ! " 
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O n peut dire que la surprise est cott~ine de la joie dans la mesure 
où la joie nous met souvent dans une position d'ouverture grâce à 
laquelle la surprise peut se parer de couleurs positives. 

La joie 
•Lo moindre ioie ouvre sur un infini. > 

Christian Babin, Geai. 

La j oie est l'émotion située au cœur même de cet ouvrage et autour 
de laquelle nous allons développer certai11S concepts. Mais ce qu 'il 
est bon de dire d'ores et déjà, c'est combien la joie est mal comprise, 
combien elle est assimilée à l'hystérie, à la gaudriole, à quelque 
chose d'extérieur à soi qui se répand vers les autres et qui se partage 
furtivement. L'obj et de ce livre est de démontrer qu 'il est plutôt 
question d'tm mouvement interne et intime qui engage l'être dans 
sa relation au monde de manière profonde et existentielle. Notre 
rapport à la j oie dit notre liberté à être pleinement nous-mêmes avec 
et parmi les autres qui nous entourent et nous accompagnent sur 
notre chemin de vie. 

Dialoguer avec ses émotions 

Parler de ses émotions, les vivre, est souvent synonyme de contrain
tes, de dévoilement impudique, de lien avec ce qui échappe à notre 
contrôle. Nous aimerio11S tellement offrir aux autres et au monde 
un visage lisse, preuve d'une maîtrise de soi sans faille. M ais que 
notL~ le votùio11S ou non , notL~ sommes des êtres d'émotions, et cel
les- ci vivent en nous depuis notre arrivée au monde. La question 
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est donc d'apprendre à dialoguer avec elles, de cesser de les voir 
comme des e1memies qui nous voudraient obligatoirement du mal. 

Nous avons vu de manière succincte les émotions de base de tout 
être humain . Il est clair que notL5 ne les vivons pas avec la même 
intensité à chaque fois. Même si, par exemple, la colère peut enva
hir tout le prisme de nos ressentis, cela reste temporaire. N OtL5 
naviguons ainsi au cœur de notre système émotio1mel en fabri
quant des cocktai15 particuliers où la tristesse peut être teintée de 
dégoùt et où la surprise peut être saupoudrée de peur. 

Connaître nos émotions et les accepter ne peut que nous rendre pltL5 
conscients et plus matures. C 'est un travail de longue haleine qui 
débouche immanquablement sm une connaissance de soi dynami
que et structurante. 

Voir l'être émotionnel que nous sommes 

Les grandes questiorn existentielles que nous nous posons toutes et 
tous et qui tournent autour de notre identité sous les formes« Qui 
suis-je ? » et « Quelle est ma place darn le monde ? » peuvent être 
envisagées sous une dynamique difterente : « Quel être de ressenti 
suis-je ? » ; « Quelle émotion me définit ? ». 

L'être humain est comme un comédien qui pour jouer le plus de 
rôles possibles et le miettx possible doit élargir sa palette de sensibili
tés et se do1mer la possibilité d'explorer le plus grand éventail d'émo
tions humaines. Il voyage à l'intérieur de lui, reco1maît ses registres 
émotio1mel5, les comprend, les canalise, et établit conm1e une ban
que de données interne. Lorsqu'il a besoin de traduire telle ou telle 
émotion, il la revisite et met les émotions reconnues au service de 
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son personnage. Il en va de même pour tout un chacun. Plus nous 
acceptons nos émotions de base et plus nous pouvons laisser se 
décliner ce que nous sommes et montrer ce que nous ressentons. 

Les sentiments découlent des émotions. 115 s'organisent à partir 
d'une matrice émotionnelle. La jalott5ie, l'amour, l'angoisse, la 
fureur, la cornternation , la douleur, le respect, la con fiance, la trahi
son , etc., tous ces sentiments découlent de nos registres émotionnel5 
de base et les accepter permet de pouvoir travailler dessus lorsque 
nous désirons les modifier. C'est la première étape de tout travail sur 
soi : regarder l'être émotionnel que nous sommes, l'accepter et saisir 
nos sentiments darn leurs expressions les plus directes et les plus sim
ples pour ensuite chercher à les changer si néces5aire. Mais les chan
ger pour quoi ? Essentiellement pour s'ouvrir à soi-même et aux 
autres ; pour aller vers une stratégie de rencontre et de co1mivence. 

Dialoguer avec ses émotions est synonyme d 'w1 lien facilité avec les 
autres. Car se rencontrer darn son être émotionnel, c'est accepter 
d'être ouvert, fragile, et de saisir l'autre dans ces mêmes ouvertures 
et fragilités. C'est w1e occasion de partage profondément humain . 
Bien entendu, ce que je mets en avant ici est la possibilité d'échan
ger à partir d'émotions comme la tristesse, la surprise, le dégoüt, la 
peur ou la colère. Je mets la joie de côté car elle est une émotion si 
singulière et si peu connue qu 'il notL5 faut nous y arrêter quelque 
temps pour saisir son bien-fondé, sa force. 

Partager la joie n'est pas qu 'échanger émotionnellement. C'est une 
rencontre plus profonde et plus essentielle qu 'il n 'y paraît. C'est le 
propos des chapitres qui suivent. 
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Chapitre 

La joie, une émotion précieuse 2 
Dans le fùm de Bernard Rose L11d1vig van B., sorti en 1995, on 
assiste à la scène suivante : le père de Ludwig rentre chez lui , visi
blement à la fois ivre de vin et d'une dotùeur interne sourde et dif
fuse. Conm1e à de nombreuses reprises il monte les escaliers pour 
rejoindre sa chambre et, surtout, corriger son fi l5 à coups de canne. 
Celui-ci décide d'échapper à son père en se sauvant par la lucarne 
de sa chambre. Il fuit les coups mais aussi la demeure familiale. Il a 
fait un choix, court comme w1 forcené pour échapper à son père 
et aller vers son destin d'homme. 

O n voit Ludwig traverser les bois, u5ant ses forces dans une course 
éperdue jtt5qu 'à se retrouver au bord d 'tm lac. Là, sous la pleine 
lune, il se déshabille et se glisse dans l'eau comme en retrouvailles 
symboliques avec le liquide anmiotique d'autrefois. Il regarde le ciel, 
étendu sur le dos dans l'eau limpide qui reflète les étoiles. L'eau est 
étoilée. Le ciel est liquide. Tout se confond. Ludwig compose dans 
son esprit de jetme honm1e !'Hymne à laJoie. 
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Que nou5 raconte ce moment de la vie de Beethoven ? Que chaque 
j oie est unique, qu'il s'agit tottiOlll"S d'un lâcher prise partictùier, 
d'une communion entre soi-même et ce qui notL5 environne. Lors
que le jeune Ludwig décide de fuir la colère de son père il est envahi 
par la peur. Il échappe à la fureur paternelle comme une flèche et 
trouve sa joie darn la libération , dans w1e communion qui n'appar
tient qu 'à lui en correspondance avec les éléments. Sa joie est ainsi 
teintée de pelll" et d 'effroi. 

Comme Ludwig, chacun de nous doit trouver sa joie, celle qui lui 
est propre. Mais conm1ent chacun peut-il se connecter à la sienne ? 

Ce que la joie n'est pas 

Avant de tenter de saisir comment chacun peut trouver la porte qui 
conduit à sa j oie personnelle, il me semble indispensable de commen
cer par définir ce que n 'est pas la joie, car on assimile trop souvent 
cette émotion à des registres qui tendent à diminuer son impact et 
son importance dans nos fonctio1mements psychiques et physiques. 

• L'l joie n'est pas essentiellement le rire 

Rire est un acte agréable mais ne traduit pas toujours une co1mexion 
personnelle avec une j oie réelle. Rire peut ainsi être une forme de 
dégagement, de désengagement, une façon de mettre l'autre à dis
tance. Nou5 pouvons également « rire j aune », rire par timidité, rire 
en se moquant, rire pour ne pas pleurer, etc. Le rire peut aussi être 
une forme hystérique de rapport au monde : une manière désarti
culée d'envahir la communication qui ne crée qu 'une adhésion tem
poraire ou un rejet massif. 
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Bien sûr rire et joie peuvent cohabiter, mais c'est tottiours la joie 
qui précède le rire. 

• L'l joie n'est pas l'expression du bonheur 

Le bonheur est un concept dont la définition appartient à la fois à 
chacun et au corpus social. Notre société cornumériste place le 
bonheur du côté de l'accw11ulation , de l'avoir, du gain am plifié , ce 
qui n 'entraîne pas obligatoirement une émotion de joie mais plutôt 
un sentiment d 'adhésion à la conformité, qui peut être att~si bien 
contentement que sow-ce de stress. Par exemple nou~ sommes heu
reux de faire des affaires pendant les soldes comme tout le monde, 
mais stressés par l'idée de l'argent dépensé. 

Ce que notL~ pourrions assimiler au bonheur est airni pltL~ de l'ordre 
de la satisfaction que de la joie en elle-même. Satisfaction d'tm 
« devoir » accompli, d 'tm devenir réalisé, d'tme étape franchie, etc. 

Le bonheur reste un but , un projet que chacun peut porter en lui 
à sa convenance. Mais qui peut dire qu'il est darn la permanence 
du bonheur ? Qui peut l'affi rmer ? Le bonhew- se cherche et la joie 
se trouve. C 'est une diflèrence notable. 

• L'l joie n'est pas le contentement 

Le contentement résulte de l'obtention d'un bien , qu 'il s'agisse 
d'un obj et ou d'une prise de décision nouvelle. Quelque chose que 
l'on n 'avait pas, fait irruption dans notre réalité et nous le faisorn 
nôtre. Le contentement illwnine, certes , mais il ne s'inscrit pas dans 
une permanence de joie, plutôt dans un éclair de bien-être. Les 
sentiments que procure le contentement vont dans le sern d'une 
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agréabilité mais i15 sont les témoins d 'tme légèreté bienheureuse, 
pas d'une mutation réelle. O r nous verrons plus loin que le propre 
de la j oie est de modifier l'organisation interne de l'être. 

• L'l joie n'est pas l'extase 

L'extase est un état de sortie de l'être. Étymologiquement, il s'agit 
d'une sernation de sortie hors du monde sensible. L'exta5e peut 
entraîner le sourire, mais elle ne conditionne pas w1e joie car elle 
ne s'exprime principalement que dans le silence, le recueillement 
et la solitude. Il existe comme un lien naturel entre extase et 
silence. La joie, elle, ne cherche pas obligatoirement l'absence de 
sons pour se dire. Elle peut jaillir avec symphonie ou se taire darn 
le blanc épuré d 'un désert. Ce qui n 'empêche pas la joie d'être 
extatique et, dans ce cas d'amener à un rapport à soi-même proche 
de la méditation ou du ravissement. 

• L'l joie ne guérit pas la douleur de l'autre 

Il y a en chacun de nous w1 sauveur qui sommeille. Nous voudriorn 
tellement (vietLX rêve de l'enfance !) que tout aille bien et que cha
cun soit heureux ! Pow- cela notL5 pensons que la joie, si communi
cative, peut se transmettre conm1e un virus et guérir l'autre de ses 
maux. Hélas ! ce n'est pas le bon calcul. L'écoute, l'empathie, la 
compassion, l'accompagnement bienveillant peuvent être une aide. 
Et c'est le travail de chacun sur soi face à sa peine qui peut setù 
aboutir à la sérénité. 

La joie n 'est pas un médicam ent. Elle a d 'autres verttL5 que nous 
aborderorn plus loin, mais pas celle-là. La joie reste à la porte du 
malheur. 
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• L'l joie n'est pas l'ironie 

C'est la marque de l'ironie que de se gausser des travers des w1S et 
des autres à des fi ns discriminantes. Mais utiliser ce qui pomrait 
ressembler à de la joie pour inhiber l'autre ou en faire son souffre
douleur est quelque peu pervers. Bien sür l'ironie est nécessaire 
pour combattre les vicissitudes du monde; c'est une arme de 
déferne efficace. Elle do1me la possibilité d 'w1e prise de recul sur les 
événements qui peut être aidante. Mais elle émerge toujours, darn 
ces cas-là, d'un fond de naïveté et de désespoir. C'est une ironie 
grave et profonde. 

Lorsqu 'elle se veut méchanceté gratuite, cynisme acerbe et acide, 
c'est conm1e un couteau profondément planté da11S la plaie de 
l'âme. Le rire reste coincé da11S la gorge et la joie n 'est qu 'une mas
carade grotesque. Elle ne raconte rien de ce qui fait son éclat et sa 
puissance. C'est tme joie morbide et délétère. 

Reconnaître sa propre joie et la glorifier 

Lorsque le j eune Ludwig, échappant à la furie de son père, se réfu
gie darn l'eau (mère symbolique) et trouve la joie, c'est le signe 
qu 'il a retrouvé quelque chose de primitif en lui. Un lieu au cœur 
duquel il trouve du réconfort; un lieu qui lui permet d'ouvrir ses 
se11Satio11S et de s'abreuver à une joie sa11S limites et sa11S règles. 

C haque être humain a son histoire et se doit de la traverser. Ce que 
cette histoire fait de nous est singulier. Et nous sommes aussi faits 
de l'étoffe de ce que nous faiso11S de cette histoire. Mais malheu
reuse, il existe da11S notre histoire personnelle et les événements qui 
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la constituent des îlots pacifiés où nous avo11S rencontré l'essence de 
notre joie. C 'est vers cela qu 'il est juste d'aller : retrouver notre 
source de la j oie. Conm1e Ludwig s'immerge dans cette source, à 
notre tour de rechercher en nous l'endroit où cette source se trouve. 
Y remonter, y faire escale, y vivre. 

Trouver la source de sa joie 

O ù se cache notre source? Dans l'enfance. L'enfance est ce temps 
de l'être où nous sonm1es en lien avec le monde au travers de notre 
sensorialité. Tout en nous cherche à participer, à communiquer, à 
échanger. Il y a chez l'enfant une curiosité naturelle qui se fonde 
sur un sentiment de joie. La joie de découvrir, mais aussi celle de 
comprendre les autres et le monde. Nous portons donc tous en 
notL~ cette source qu 'est l'enfance, comme un talisman. 

Lorsque le vécu de l'enfance est difficile, il est un refuge, tm lieu 
où l'on peut construire le monde malgré les épreuves, les abtt~ , les 
hontes. Ce refuge est structurant, il do1me la possibilité de recons
truire le monde dans les recoins d'un imaginaire continuellement 
positif.j'émets ici l'hypothèse que l'enfant ne veut que la tendresse 
et que s'il la rencontre chez les adultes il se développe avec un nar
cissisme solide. Mais je pense que, même s'il ne la rencontre pas, 
si elle ne lui est pas donnée, il se construit malgré tout tm monde 
perso1mel, une «carte du tendre » qui n 'appartient qu 'à lui et qui 
le sauve des effrois et des angoisses. Comme le j eune Beethoven ~ 

fuyant la colère de son père, il se construit un univers où la joie a 1 
sa place. j 

0 
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l:INFANS 

Le psychanalysce hongrois Sandor Ferenczi {1 873-1933) a développé le 

concepc d'ù!fâ11s. Celui-ci correspond à ce qu'esc L1 namre d'un enfam avam 

l'acquisiàon du langage. fi s' agic de la prenùère parcie de l'enfance, la plus 

archa"ique ec atL~i la plus innoceme. Les mocs ne som pas encore là pour 

nommer les choses ec donner un sens concepcuel à l'em~ronnemem. C'esc 

donc le corps qui parle. fi bouge, réclame, cherche à emrer en co1mcc, ecc. 

Ce cemps de I' ii!fâ11s resce présem en nous lorsque nous sommes adu kes. C' esc 

un souve1ùr inconscienc qui conànue à nous ani1ner ec à ceincer nos désirs. 

Être en lien avec son injàns et son enfance, c'est se ressourcer atLx pré
mices de la jo ie. Pour cela, la persom1e dite mature doit ré- apprendre 

un certain nombre de règles. Vivre l'instant présent, dire oui à son 
désir, accepter son corps, valider les émotions positives, répondre aux 
sourires par des sourires, etc., tous ces gestes simples colorent la vie 
d 'une spontanéité qui ne cherche en rien à être théorisée. C'est un 

acte de pure gratuité. U n partage. Une connivence continuellement 
espérée. Se re.5sourcer à ce.5 endroits de soi, c'e.5t se donner la possibi
lité de lâcher avec le supposé jugement de l'autre. C'e.5t conm uire à 
partir d 'un moment spontané qui ne veut qu 'une chose: rencontrer 

et partager. Ainsi faut-il, pour reconnaître sa propre jo ie, se recom1ec
ter, de.5cendre en soi et ramener dans se.5 e.5pace.5 intérieurs ce joyau 
pur et dur qu'e.5t la jo ie . .. Il n 'e.5t pas que.5tion d 'une joie de vivre, 
m afa de j oie à être. 

Quand le chemin est fait, reste à le valider par une constante accep
tation de cette dimension ludique, légère à l'intérieur de soi. Et la 
donner au monde sans retenue. Ce ne sont pas obligatoirement de 
grand5 éclats de rire jetés sur les autres comme des jets de peinture 
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sm une toile vierge. C'est une tenue de l'être au plus proche de la 
source. Une posture. Je dirais même une élégance. Glori fier cette 
j oie trouvée et retrouvée, c'est la laisser vibrer et irradier sa puis
sance. En soi, à partir de soi et au travers de soi. 

Il me semble que l'un des meilleurs exemples est la correspondance 
qui peut être faite entre la joie et la voix. Lorsque nous n'avons pas 
l'habitude d 'utiliser notre voi.x et que nous voulons nou5 faire enten
dre, nous avons tendance à crier et à nous mettre en tension, conm1e 
si l'effort allait lui donner plus de puissance. Si l'on comprend que la 
puissance de la voix n'e.5t liée qu'à sa capacité à laisser l'air entrer en 
soi et à utiliser le co1ps comme caisse de vibration, on se sent puis
sant. La glori fication de la joie est de cet ordre-là. Il s'agit d'ouvrir, 
d'accueillir et de laisser vibrer. Solidement ancré à la source, on peut 
d'autant plus rayonner et aller vers la sensation véritable d'une joie 
qui s'éprouve et se dit. 

Un, deux, trois, soleil ! 

Marc a 45 ans. Il est chef d'entreprise et, de ce fait, se sent investi d'un 
"devoir de responsabilité "(ce sont ses propres mots ! ). Il fait attention aux 
autres, organise tout autour de lui, dans sa vie professionnelle comme dans 
sa vie privée. Il est le chef, le référent pour tout son entourage. Un jour, 
tenaillé par un besoin de travail personnel, il s'inscrit à un stage d'analyse 
transactionnelle ' sur" l'enfant libre "· Il se retrowe dès le premier exercice 

1. L'a1ulyse transactionnelle est un o util psychologique pern1ettant de repérer d.1ns J.. 
notre con1111unication con1111en t noLL'\ son1111es en lierL'\ défaillants avec les autres :soit -
nous son1111es trop <i parents&, donc autoritaires; soit trop <i enfants &, donc sornnis. .t 
Se connecter à son <i enfan t libre & est se donner la chance de retrouver une inno- ....,, 
cence e t un rapport ludique au n1011de. 0 
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à jouer à "Un, deux, trois, soleil ! "· un jeu qu'il avait oublié et aux règles 
duquel il se connecte sans difficulté. Et le voici qui se met à rire, à contester 
les moments où il est surpris en train de bouger, à bousculer ses camarades, 

à crier, à être léger et heureux. Il sortira de ce stage transformé ! " Je ne 
savais pas que je pouvais jouer comme cela ! J'ai pris tant de plaisir, tant 

de joie"· dira·1'il. Il s'était donné le droit de lâcher prise avec la responsabi· 
lité pendant quelques jours. Juste les instants suffisants pour savoir que 
cela était possible et pouvait lui faire le plus grand bien ... sans remettre en 
question l'homme responsable qu'il est! 
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PARTIE Il 

Itinéraire vers la joie 

• }'01 tendu des rordes de cbche< 6 clocher , des glirlondes de fenêtre 
6 Fenêtre ; des chaines d'or d'éloile 6 étoile, el je danse. • 

Arlht.< Rimbaud, • Phrases •, llluminotioos. 





I TINtRAIRE VERS LA JOIE 

Nous avons posé la notion de source, cet espace psychique propre à 
chacun et préservé, à partir duquel l'émotion de la joie peut se cons
truire et se développer. Cela étant, il est bien évident qu 'il ne suffit 
pas de penser à son enfance pour être en joie. Nous pouvons repérer 
ce.5 moments de grâce en nous souvenant du passé, nous pouvons 
nou5 en réjouir, mais il e.5t primordial de construire sa joie propre à 
partir de là et de se mettre en chemin. 

Il existe donc w1 itinéraire vers la joie. Cet itinéraire se compose 
de plusiems étapes, non hiérarchisées mais toutes reliées entre elles. 
C hacune d 'elle est un apprentissage de soi-même, une façon de 
mieux se connaître et d'installer une intensité relationnelle de soi à 
soi. C'est une manière de découvrir son unicité, sa fonction d'être 
humain darn ce qu 'elle a de plu5 considérable et de plus riche. 

Aller vers la joie, c'est sans conteste se proposer une ouverture et 
une expérience qui ne peuvent qu'aider à être pltL5 soi-même. La 
joie est un centre à partir duquel rayonne la vie. Aller vers ce centre, 
c'est retrouver la source et remonter le courant ju5qu 'à soi darn son 
présent. 
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Chapitre 

S'ouvrir à l'instant présent 

O n ne peut travestir la joie ni la programmer. Il serait ridicule de 
dire : « Demain je serai joyetLX de 14 heures à 18 heures » ! N OtL~ 

risquerions de ne pas être crédible et de falsifier une émotion qui 
a besoin de vérité pour exister. Car la joie est une explosion de 
l'instant. Elle se lève et se déploie à l'occasion d'un événement, 
d'une surprise. Il y a de l'instantané dans l'expression joyeuse, du 
spontané. De l'instant présent. 

Mais qu'est-ce que l'instant présent ? Pour tout tm chacun, c'est le 
moment où les choses se passent et se vivent. En ce moment, en 
tant que lectrice ou lecteur, vous êtes darn l'instant présent de la 
lecture. Vous suivez mes mots et êtes en lien avec eux. Il n 'en 
demeure pas moins qu 'il est difficile d 'être en co1mexion avec ce 
qui se passe au moment même où cela a lieu . Il y a toujours en notL~ 

comme une petite voix qui nous rappelle ce que notL~ avons fait il 
y a quelques heures ou hier, ou bien qui nous sollicite pour nous 
proj eter vers demain . Notre rapport à l'instant présent ne peut 
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donc se faire activement que si nou~ compreno11S qu 'il y a plusieurs 
temps inclus dans l'instant présent, et que c'est de la prise de cons
cience de leur interactivité que va dépendre notre capacité à le vivre 
réellement. 

Un rythme à quatre temps 

Le temps présent est composé de quatre temps differents que je me 
propose de présenter ici. 

Le temps réel 

Le temps réel est ce que nous percevons au moment où notL~ vivons 
les choses. C 'est un temps visuel et tangible. Il est façonné par le 
factuel et c'est son organisation qui nous permet de nous souvenir 
des événements après coup et de pouvoir dire « H ier je suis allé au 
marché » ou «Je t'ai vu dans le métro » ! Ce temps est linéaire, il 
est fait d'une causalité simple: les choses existent parce qu'elles ont 
une raison d'être et qu'on peut les observer facilement. 

Le temps réel est inscrit dans notre mémoire. Il est la base même 
de l'organisation mémorielle. Sa11S lui nous ne saurio11S pas qui 
notL~ sommes et qui nous avons été. C 'est lui qui se désarticule lors 
de maladies graves comme la maladie d' Alzheimer, laissant alors la 
place au temps ressenti , voire au temps de l'inconscient. 

Le temps ressenti 

C 'est le temps que nous vivons en interne. Il se construit à partir 
de notre mémoire émotionnelle. Lors d 'tm événement , notre cer
veau recherche natmellement les émotions ressemblant à celle que 
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nous vivons au moment présent. Il les réactualise et colore l'événe
ment de présent et de passé entremêlés. Imaginons que notL5 som
mes face à un paysage agréable. Nous avons l'impression de le 
contempler à un moment précis et de ne ressentir que ce qui est en 
lien avec ce paysage et ce moment. En fait notre mémoire émotion
nelle convoque également tout le prisme des ressentis liés à l'idée 
d'un paysage agréable. Ainsi, sans le savoir, nous comparons, notL5 
évaluons et nous ne profitons de la beauté présente qu 'à l'aune des 
beautés déjà entrevues et appréciées. 

Ce qui peut être sotùigné également, c'est combien l'émotion d'un 
instant nou5 fait perdre le lien objectif avec le temps réel. Combien 
de fois n 'est-on pas am ené à se dire que « le temps n 'existe pltL5 », 
qu 'il est« suspendu », que darn les bras de telle personne «on ne 
voit pas le temps passer » ? Ce temps ressenti structure nos registres 
émotionnel5 et crée lems fluctuations au gré des instants véctL5. 

Le temps de l'inconscient 

L'inconscient n 'est pas soumis aux structures temporelles; il e.5t 
atemporel. Pour lui n 'existe qu 'un infini présent, toujours en mou
vement. Ainsi un traumatisme vécu à l'âge de 6 mois sera-t-il encore 
actif et prégnant (comme s'il venait d'avoir lieu) à 40 an5. 

Le temps de l'incorncient, c'est aussi le temps du rêve. Un temps 
fait de pul5ions et d 'affects où la dimension du désir et de la sexua
lité est très active. C 'est le lieu des fantasmes. 

Notre cerveau fonctionne selon des lois de causalité qui laissent 
entendre que tout effet a obligatoirement une cause. Il nou5 est dif
ficile d'imaginer un temps sans temporalité, pourtant cela existe. 
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Dans le temps de l'inconscient on peut ainsi vivre les impressions de 
déjà-vu ou les coïncidences étonnantes dom le psychanalyste Carl 

G tL5tav Jung (1875-1961) parlait en employant le terme de synchro
nicité. Par exemple vou5 vous réveillez en ayant mal à la tête et vous 
tombez sur une photo de votre grand-mère. Et sans aucune raison 
celle-ci vous appelle et vous livre au cours de la conversation qu'elle 

a une migraine insupportable. C'est un exemple simple de synchroni
cité, on peut en rencontrer de plus complexes. Ce qui est intéressant, 
c 'est qu 'à chaque fois elle do1me l'impression que la vie est magique 
et constituée de coïncidences extraordinaires. 

Le temps mythologique 

Le temps mythologique dont je parle ici peut être relié à la notion 
d 'inconscient collectif. C 'est un temps qui n 'est pas quanti fiable 

mais qui joue sur nos structures personnelles de manière très indi
recte, sous forme éminemment symbolique. La mythologie grec
que nous propose trois dimensions diffèrenciées du temps : 

• C hronos, qui est la représentation du temps linéaire, un peu sem
blable au temps réel nonm1é plus haut. Il est la figure du temps 

et de la destinée, représenté sotL5 les traits d 'un serpent à trois têtes 
(homme, lion, taureau) . Il est l'action. 

• Aïon, qui est une figure de l'éternité, voire de l'immortalité. 
C 'est un temps sans mesure et sans espace, un continuum perma

nent. Pour Carl Gustav Jung, l' Aïon est la représentation du soi, 
totalité de l'être humain dans sa réalisation tùtime. 

• En fin Kaïros, la figure de l'instant présent, représentée par un 
jeune homme qui ne porte qu 'tme touffe de chevetLX sur la tête. 
C 'est l'image de l'instant plll", l'instant présent, ici et maintenant. 
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Il passe régulièrement à notre portée avec vélocité. Trois possibi
lités s'offrent alors : ne pas le voir, le voir et ne rien faire, saisir sa 
touffe de cheveux pour happer l'opportunité de vivre au présent 
du présent. 

DE LA JOIE À TOUS LES TEMPS ! 

Lorsque l'on déplie ainsi la notion du temps, il est important de se dire que 
L1 joie est présente à chacun de ces étages. Elle parcourt les dimensions 
temporelles et prend des formes differentes en foncàon des circonstances. 

ÙI joie du temps réel est une joie partagée, parfois soudaine, et qui se 
déclenche en forme de réponse à l'environnement. C'est une joie réac
àonnelle, comme celle que l'on peut vivre après un événement singLdier. 

ÙI joie du temps resse11ti est une joie pllLS intérieure. Une joie que l'on porte 
en soi et qui s'exprime au gré des émorions, que celles-ci soient partagées 
ou non. 

LJi joie du temps de /'iiu:o11scie11t est celle à partir de laqueOe se constniit 
notre désir. Elle est plus inaccessible que les autres mais elle est profonde. 
C'est le lieu de la source, I' ii!fi111s. 

ÙI joie du temps m)lthologique est liée aux autres formes de joie, comme un 
complément ou une amplificaàon. 

1 

Chro1.1~s est le temps réel, Kaïros est le temps présent, et A'ion l'éternité 

1 
. de la Joie. . 

Être avant tout présent à soi-même 

Lorsque je parle de l'ouvertme au temps présent, il ne s'agit pas 
seulement de l'instant qui est là. Il s'agit surtout de la manière dont 
notL~ sommes présents à nous-mêmes dans l'émotion de la joie. 
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Cela concerne tous les a.xes du temps, toutes ses formes, toutes ses 
manifestations. Être j oyeux n 'est donc pas seulement lié au rire 
(même salvateur) qui nous secoue mais à cet état interne qui nous 
porte vers le monde avec assurance. La joie qui nous importe ici, 
celle qui a la dimension spirituelle la plus éloquente, est une joie 
chevillée au temps de l'inconscient et à Aion . Cette joie-là illumine 
l'intérieur même de chaque personne qui la ressent. 

Des poissons joyeux 

Un jour, un disciple du grand philosophe spiritualiste Lanza del Vasto 

( 1901· 1981 ) voit son maître sur un pont, visiblementtrès absorbé à contem· 
pler l'eau et dans un état méditatif certain. Le disciple s'avance, dans la 
crainte de le déranger mais mû par un trop grand désir de savoir ce qu'il se 

passe. Le maître se retourne et lui demande: " Peux·tu voir et ressentir 
l'immense joie des poissons qui défil ent sous le pont 7" Le disciple ne sait 
quoi dire. Il regarde les poissons, se tourne vers Lanza et l'interroge à son 

tour : " Comment savez-vous que les poissons sont joyeux 7" Et Lanza del 
Vasto de lui répondre: " À ma joie d'être là sur ce pont ! " 

Voilà un exemple de ce qu 'est cette joie de l' Aïon : une joie de 
l'instant présent mais qui trouve sa source da11S une dimension 
intemporelle. Une j oie participative qui englobe le tout de l'être : 
perso1me, objets, remuements des choses, etc. 

Cette participation au monde est faite d'une respiration synchrone 
avec ce qui entoure l'être joyeux. Il est entendu que pltL~ l'environ- i 
nement est paisible, plus cette j oie a de latitude pour se vivre. Entre 
le pont tranquille sur lequel se trouve Lanza del Vasto et la station j 
de métro C hâtelet à 18 heures, il se trouve une difterence certaine ! o 
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Néanmoins il y a conm1e un effet de contagion inhérent à l'émo
tion de j oie. Si l'on est chevillé à sa j oie interne, elle cherchera des 
points <l 'accroche, des connivences dans l'entom age. Que l'on soit 
sm un pont au cœur de l'Ardèche ou darn un couloir du métro 
parisien. 

Apprendre à se connecter 
à toutes les facettes du temps 

S'ouvrir à l'irntant présent est donc apprendre à se connecter à tou
tes les facettes du temps. Ce n'est pas tme seule dimension tempo
relle qui est convoquée.C'est le temps darn sa dernité la plus globale 
qui traverse l'être et que la j oie accompagne de son rythme. 

1 Jeu : Le quatuor de jazz 

Imaginez une chanteuse de jazz accompagnée d'un quatuor composé d'un 
pia no, d'une batterie, d'une contrebasse et d 'un saxophone ténor. Cachez 
dans le tableau ci-dessous qui au quel instrument incarne selon vous le temps 
réel, le temps ressenti, le temps de l'inconscient et le temps mythologique. 

- -
Temps Temps Temps de Temps 

réel ressenti l'inconscient mythologique 

Chonleuse 

Piano 
1-

Bollerie 

Conlreoosse 
. 

Saxophone lénor 
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Le temps réel est la batterie. Ell e donne le tempo global, permet une assise 
solide sur laquell e chaque instrument peut s' appuyer. 

Le temps ressenti est le piano. Les modulations et le développement des lignes 
mélodiques assurent une sensation harmonique directe. 

Le temps de l'inconscient est la contrebasse. Ell e est inaudible au premier abord 
mais scande, en accord avec la batterie, une respiration sous-jacente au 
rythme. Sans e lle l' édifice est bancal. 

Le temps mythologique est assuré par le saxophone ténor. Il est lait de vrombis· 
sements. Il souligne la mélodie du piano sans la copier et tout en l'agrémentant 
de propositions de notes et d'arpèges donnant à l'ensemble un chatoiement 
particulier. 

Et la chanteuse me direz-vous ? La joie est la voix de la chanteuse. Ell es' appuie 
sur l'édifice temporel et dialogue tour à tour avec l' ensemble du quatuor mais 

aussi avec chaque instrument dans la particularité de sa sonorité. L'auditeur 
entendra d'abord cette voix. C'est elle qui assurera l' émotion première, direc· 

tement perceptible. Et si les temps, les tempos de l'orchestre sont au diapason, 
la voix peut se lâcher, partir en circonvolutions improvisées et revenir aux assi· 
ses mélodiques du quatuor qui l'accueillera toujours avec bienveill ance et sou· 
pl esse. La joie est une voix qui chante à l'intérieur de nous. 

Pour mieux saisir encore cette notion d'instant présent, permettez
moi une histoire métaphorique. C'est l'histoire d 'Hulan et 
Tchouang, un j eune et un vieux moine d'une confrérie qui a pour 
précepte, entre autres, de ne jamais toucher une femme afin de ne 
pas être torturé par les besoins de la chair.Tou5 deux marchent vers 
la ville voisine pom participer à une réunion importante. 115 par
lent, prient, regardent les merveilleux paysages qui les entourent, 
et finissent par arriver devant une rivière au bord de laquelle se 
trouve une femme. Le visage de celle- ci s'illumine en voyant les 
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<lem: moines. La femme est belle, un peu âgée, magnifiquement 
habillée, avec un gros baluchon à ses pied5. «Je vais au mariage de 
ma fùle, dit- elle.J'ai ce gros baluchon avec moi et je dois impéra
tivement traverser cette rivière. Pouvez-vous m 'aider ? » Les deux 
honm1es se regardent, puis H tùan se précipite sur le baluchon tan
dis que Tchouang, sans coup ferir, prend la femme dans ses bras et 
la transporte sur l'autre berge. La femme, heureuse et soulagée, les 
remercie. 

Les deux compagnons repre1ment leur route dans tm silence épais. 
Au bout de plusieurs heures, le jeune H ulan s'adres5e avec beau
coup de véhémence au vieuxTchouang: «Te rends- tu compte de 
ce que tu as osé faire ?Tu as touché une femme ! À ton âge ! Tu es 
allé à l'encontre de l'tm de nos plus précieux commandements ! 
Toucher une femme, c'est tm sacrilège ! Comment vas-tu expli
quer cela à nos cam arades demain ? » Tchouang reste silencieux. 
Quelques heures plus tard, il s'arrête et dit à H tùan : « Mon jeune 
ami, comme tu dois souffrir dans ton âme ! Sache que j 'ai pris cette 
femme dans mes bras d'un côté de la rivière et que je l'ai déposée 
de l'autre côté. Mais toi tu la portes encore dans ton esprit ! » 

Cette histoire montre à quel point le vécu de l'instant présent est fait 
de spontanéité et d'une capacité à agir sur l'instant, en accord avec 
soi-même, san5 se soucier des conséquences, et, surtout, sans laisser 
de place à une éventuelle ctÙpabilité a posteriori. Tchouang a symbo
liquement su saisir K:iiros par sa touffe. Il a glissé sur le moment 
présent. Il a vécu la sensation de l'in5tant et lorsqu 'il a relâché son 
emprise sur la fugacité de l'instant c'était pour « passer à autre chose» 
et jouir d'un autre instant présent sans aucun lien avec le précédent. 
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H ulan, quant à lui, est resté« accroché à l'acte passé». Il reste dépen
dant de lui et de son ressentiment. Il ne peut progresser ni accéder à 
une joie simple tant il est obsédé par l'acte «contre nature » de tou
cher une fenm1e. Tchouang est dans la joie de continuer sa marche. 
Elle n 'est en rien altérée par le fait d'avoir porté une femme dans se.5 
bras. Les deux moments sont dissociés. 
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Accepter 
sa dimension corporelle ... 

Chapitre 

4 
La joie, comme toutes les émotions, concerne directement le corps. 
Les sentiments sont plus directement perceptibles par l'esprit, mais 
le registre émotio1mel est une interrogation , une expression qui 
passe par le corps lui-même. Vivre la joie da11S toute sa plénitude, 
c'est donc accepter d'avoir tm corps pour accueillir cette plénitude. 
Cela suppose w1 rapport à sa dimension corporelle qui soit équilibré 
et serein. 

Faire de son corps un allié 

Il est indéniable que toute organisation sociétale a du mal à édifier 
une vision du corps qui soit simple et sereine. Soit le corps est mis 
au rebut, car lieu des tw-pitudes sexuelles ; soit il est ultrasexualisé, 
saturé de représentations directement liées à l'obj et de désir qu 'il 
peut être ;soit, en fin , il est considéré comme une partie de nous qui 
doit accomplir à certaines pe1formances. Nous pouvo11S également 
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l'ignorer et n 'être qu 'un pur esprit, le façonner, le vivre comme 
perpétuellement malade, etc. Dans tOtL5 les ca5 il n'existe que peu 
de reconm1andations notL5 enjoignant à faire de notre corps tm allié 
pour l'expression joyett5e. 

Cette notion du co1ps comme allié est pourtant primordiale pour 
permettre à la joie de s'exprimer et de trouver ses axes majeurs. Je 
soutiens ainsi l'hypothèse que la joie est une affirmation de l'incar
nation, dans le sens d'une a5sertion du corps dans sa toute-puissance : 
la joie est du corps vivant qui se montre. 

Pour faire de son corps un allié il est utile de comprendre que notre 
rapport au corps se fait dans un mouvement qui est double. NotL5 
avons symboliquement deux corps, le «corps que l'on a » et le 
«corps que l'on est», que nous allons ici examiner de plus près. 

Le« corps que l'on a » 
Ce corps est celui que l'on montre et que nous pouvons voir da11S 
un miroir. Il est conm1un à l'espèce humaine et constitue tm réfè
rent de normalité : le foie est à droite, notL5 avons tme tête, deux 
bra5 , detLX jam bes, etc. , cela est naturel à chacun. Bien entendu la 
diflèrence des sexes fait qu 'il existe des partictùarités feminines et 
ma5culines. 

Notre corps nous sert entre autres choses à nous déplacer, à nous 
sentir exister et à ressentir des émotio11S. Comme nous l'avons vu , 
ce « corps que l'on a »est également soumis à des considérations et 
à des avis personnel5 qui dépendent du regard que portent les autres 
sur lui et des injonctions sociétales tendant à nous indiquer la 
manière dont notL5 devons composer avec lui. 
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Les maux de corps de Sophie 

Sophie est une jeune femme de 34 ans. Lorsqu'on la voit, on se dit que c'est 
une belle femme. Elle correspond aux critères sociétaux tant dans ses men· 
surations que dans sa manière de s'habiller. Séduisante, avenante et sou· 
riante, on a d'emblée envie d'aller vers elle. Bref, tout laisse supposer une 

femme " bien dans son corps " ! Et pourtant, Sophie vit ma 1 son corps : " Je 
suis toujours en train de guetter un miroir dans les lieux publics pour me 
regarder, avoir conscience de l'image que je donne de moi. Mes hanches sont 
trop importantes, mes seins trop petits, mes mains me paraissent difformes, 

et le pire ce sont mes genoux, qui me semblent flasques et disharmonieux ! " 

Sophie ne supporte pas la nudité et sa sexualité s'en trouve affectée. Elle 
ne peut vivre des relations intimes que dans le noir et a du mal à accepter 
que des mains d'homme parcourent son corps. " Ils pourraient s'apercevoir 

de mes difformités"· dit-elle. Vivre avec son corps est un calvaire. Les autres 
ont beau lui dire qu'elle est belle, cela n'y change rien. Elle n'y croit pas et 
n'accorde aucun crédit à ces paroles, pourtant sincères. Elle se trowe vieille 
avant l'âge. Elle voudrait un enfant(" l'horloge biologique me rappelle à 
l'ordre") mais a peur d'être déformée par la grossesse. 

Quand on entend des perso1mes comme Sophie parler de leur 
corps, il est évident que l'on ne peut pas se les représenter vivant 
une joie profonde. Tout est cadenassé et l'accession à une émotion 
aussi libératrice que la joie est impossible. Cela ne veut pas dire que 
Sophie ne ressent aucune émotion , mais que celles-ci sont condi
tionnées par son rapport défectueux à son corps et par cette obses
sion du défaut. Et au lieu d'émotions positives, elle oscille entre des 
sensations d'angoisses et quelques satisfactions éphémères que l'on 
pourrait plutôt qualifier d'agréabilité superficielle. 
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Le« corps que l'on a »est donc un corps social. Il est celui que l'on 
cache mais att5si celui que l'on accepte de montrer en partie ou en 
totalité suivant les circonstances. Il est soumis au regard de l'autre. 
Il est également celui qui est touché par les mairn de l'autre. Il est 
exposé aussi bien dans l'espace public que dans la sphère privée. 

Lorsque la j oie se vit dans cette seule dimension corporelle, il s'agit 
d'une joie participative, une j oie échangée directement avec quel
qu 'un d'autre que soi. Soit cette joie cherche à établir un point 
d'appui dans la communication à distance, soit elle est le résultat 
d'un contact agréable. Dan5 tous le.5 ca5, les corps ont tendance à se 
rapprocher, à créer une connivence, un sentiment d'appartenance 
par le partage d 'une émotion commune. Le« corps que l'on a» peut 
exulter, se «tordre de rire », jouir, se déployer, etc., toutes ses mani
festations sont visibles à l'œil nu. Il donne à voir la j oie qui l'habite. 

Le« corps que l'on est» 

Le «corps que l'on est» correspond à ce regard intériorisé que 
notL5 posons sm notre corps, à cette manière si particulière à l'être 
humain d'être en contact avec le dedans de lui-même. NotL5 pou
vons ressentir les flux de notre corps, les dotùeurs, les terniorn. 
Nous pouvons être alertés par lui , sentir également qu 'il a tme vie 
autonome. Ce «corps que l'on est» est diffèrent du «corps que 
l'on a» en ce sens qu 'il n 'est en rien lié à notre schéma corporel. Il 
est la somme de notre vécu corporel, notre histoire sensible, tactile, 
cutanée. 

Dès notre venue au monde, notre corps est caressé, tenu, palpé, 
ausculté par des mains aimantes. Si celles- ci sont accompagnées de 
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joie, cette émotion s'inscrira au plus profond de nos celhùes d 'en
fant. Car être touché est important, mais tout aussi importante est 
l'intention qui sous-tend ce toucher! 

Un corps triste 

Gérard, 46 ans, n'est" pas bien dans son corps"· Pourtant, lorsqu'on le voit, 
on a la perception d'un homme mûr, bien mis de sa personne, élancé, et 
somme toute correspondant aux critères sociaux de la beauté masculine. 

Mais lui ressent les choses autrement! "À ma naissance, ditil , j'ai été mis 
de longues semaines en couveuse. Je suis un grand prématuré et ma survie 
ne pouvait être assurée qu'en m'isolant du monde et en m'éloignant de ma 
mère. Par la suite je n'ai pas reçu suffisamment d'attentions qui auraient 
pu réparer ce manque. Mes parents me sentaient fragile et craignaient de 
trop me "tripoter", comme ils me l'ont avoué plusieurs années après. Je sais 
qu'au fond de moi j'ai un énorme déficit de caresses et de câlins et que cela 
conditionne mon rapport à mon corps. C'est étrange mais au lieu de me 
pousser vers les autres, cet incident du début de ma vie a inscrit en moi une 
impossibilité à "aller vers", à tenir les autres dans mes bras très longtemps, 
à accepter d'être massé, caressé ... C'est une contradiction qui m'oblige à un 
travail sur moi rigoureux pour dépasser tout cela et accéder à ce que je vou· 

drais vivre: des sensations heureuses ressenties dans mon corps. " 

Gérard n'a pas un" corps joyeux"· AlHlelà de la première impression on per· 
çoit assez vite une tristesse structurelle chez lui. Son corps s'avachit souvent 
car il n'est pas tenu par une joie intérieure. Son rapport à son vécu corporel 

interne est difficile et douloureux. Pourtant il continue à faire des efforts et à 
tenter d'aller vers un meilleur ressenti. Gérard est masseur-kinésithérapeute. 

Nous vivo11S le «corps que l'on a »au travers du regard des autres 
et de ce que l'on suppose de ce regard. NotL~ ressentons le« corps 
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que l'on est » à partir de l'histoire de ses sensations. Dans le premier 
cas, l'extérieur est primordial. Dans le second, c'est le lien intérieur 
et intime qui prévaut. Prenon5 un exemple. Le mot cœur représente 
l'organe dans la dimension du «corps que l'on a» et le sentiment 
dans le« corps que l'on est». Nous avons ainsi detLx cœurs et chacun 
dialogue pour dire que le sentiment a besoin d'un organe pour exister 
et que l'organe est atL5Si la représentation symbolique du sentiment ! 

Ces detLX corps sont particulièrement liés l'tm à l'autre mais les dif
ferencier permet de déterminer deux formes de joie corporelle. 
Comme je l'ai évoqué plus haut, la joie du «corps que l'on a »est 
démonstrative et participative. La joie du «corps que l'on est» est 
plus profonde, plus secrète. C'est elle qui amène à ce somire inté
rieur si singulier qui peut nous faire ressentir comme joyetLX par les 
autres alors qu 'aucun sourire ni rire n'émaillent notre visage. 

Lorsqu'on pratique la méditation on met le« corps que l'on a» en 
sourdine. Il est posé, inm1obile, il est Je véhictùe à partir duquel « le 
corps que l'on est» vibre. Et la joie si difficilement descriptible que 
l'on peut ressentir en état méditatif est celle d'un «corps que l'on 
est» qui ouvre ses canaux émotionne15 et se« branche »sur l'éner
gie du monde avec délice et tranquillité. 

Je ne cherche pas à hiérarchiser et à dire que la joie du « corps que 
l'on a» est inferieure à celle du « corps que l'on est»; les detLx joies 
sont des manifestations du corps. Elles sont simplement dans une 
belle complémentarité, dans tme danse du plaisir à être qu 'elles 
incarnent diflèremment. Elles traduisent toutes detLX notre condi
tion humaine qui se joue continuellement entre l'être et le paraître, 
l'intériorité et l'extériorité, le secret et l'avoué, etc. 
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Accueillir la joie en soi, c'est se donner la possibilité de ne plus déli
miter, c'est ouvrir les frontières de son être dans ses aspects les plus 
opposés afin de ressentir la totalité de ce qu 'il notL~ est possible 
d'atteindre. 

La joie, affirmation de l'incarnation 

Notre société occidentale a souvent eu du mal avec l'acceptation 
totale de notre dimension corporelle. NotL~ sommes plutôt une 
civilisation de l'esprit et de la pensée. Mais, depuis les années 1960, 
semble émerger une plus grande conscience du corps et de son 
importance, tant darn le domaine de la santé que dans celui du 
développement personnel. Le corps devient un élément constitutif 
de notre représentation sociale et personnelle, il doit être compris, 
choyé, respecté, embelli. Il est devenu pour toutes les couches socia
les une source à la fois d'attentions et de craintes. Il doit répondre à 
nos attentes ! 

Bien entendu le corps avait aussi tme place e.~sentielle dans les siècles 
précédents , mais il ne revêtait en rien cette obsessionalité qui va de 
l'entretien assidu à la survalorisation pathologique. Et l'idée maî
tresse était que les sensatiorn étaient liées à ce que l'esprit comman
dait au corps de ressentir. Le chemin s'est inversé : le corps peut 
obliger l'esprit à recevoir les sensations qui sont les siennes ! 

L'espace du corps 

Avoir un corps, c'est affirmer son incarnation , accepter d 'être dans 
la chair (in carne). Cela implique de saisir combien l'espace dans 
lequel nous évoluons est déterminant. C 'est l'espace où se meut 
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notre corps, mais aussi celui des autres : celui où les corps sont 
amenés à se rencontrer, à se séduire, à vivre ensemble. C'est ainsi 
un espace à la fois social (les transports en commun, le milieu pro
fessionnel, les espaces publics) et privé (la famille, le couple). 

Cet espace, ou plutôt ces espaces sont des lieux où s'échangent des 
émotions, soit de manière furtive, soit plus précise. Dans tous les cas, 
ces espaces ne sont neutres que de manière superficielle. Ils sont en 
réalité chargés d'affects et d'échanges, et tout le registre des émo
tions peut s'y exprimer et s'y ressentir. La notion des deux corps 
dont j 'ai parlé plus haut s'en trouve activée. Nous pouvons avoir 
l'impression que c'est le schéma corporel, le« co1ps que l'on a» qui 
est actif, alors qu 'en vérité toutes les émotions liées au «corps que 
l'on est» sont bien présentes sous forme de ressentis et condition
nent la manière dont nous occuporn ces espaces les uns par rapport 
aux autres. 

Nous dévoilons donc des sentiments au travers de notre corps, sen
timents qui se partagent et se communiquent. Le plus souvent, les 
espaces publics sont emplis de personnes qui cherchent à afficher 
une neutralité de comportement ; dès qu 'une émotion se montre 
trop, elle est considérée comme suspecte. R epensez par exemple 
au métro parisien : chaque perso1me fait l'effort de rester dans son 
monde, sans contact avec l'extérieur, et dès qu 'entrent dans le 
wagon des individus porteurs d'une émotion forte et de compor-
tements corporel5 excessifS, la réprobation se fait sentir, comme si :0: 

~ la bonne attitude devait être l'indiflèrence et le silence. En fait, ce -
que l'on s'efforce de quali fier de position d'indiflèrence n 'est ni j 
plus ni moins qu 'tme posture de méfiance. NotL5 continuons à o 
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avoir des diffictùtés à accepter l'expression des émotions dans des 
espaces publics. 

La joie peut se vivre de manière contradictoire. Soit elle est rejetée 
comme émotion trop forte à vivre collectivement ;soit il peut arri
ver qu 'une personne puisse laisser éclater sa joie dans un espace 
commun et la commtmiquer aux autres. Car il est étonnant de 
constater à quel point la joie est une émotion agréablement conta
gieuse qui , lorsqu'elle est acceptée, détend tout un groupe, fluidi fie 
les relations, permet l'échange de regard5 et de sourires. 

Vivre un corps heureux 

À l'évidence, ce partage de joie (même contenue) est bénéfique 
pour les liens qui unissent les êtres humains. Il permet la fête et 
l'échange. Il solidarise. Et il est l'occa5ion d'être plus à l'aise avec 
son corps et le corps des autres. On se rapproche, on se touche, on 
communique corporellement. Bien entendu il ne s'agit pas ici de 
revendiquer un monde où chacun serait continuellement accolé 
corporellement à l'autre mais de signaler combien l'expression de 
la joie est le meilleur vecteur pour nous rencontrer et admettre la 
présence d'un autre à nos côtés. La joie est du corps heureux qui 
se montre à l'autre. 

Mais comment vivre ce « corps heureux » ? Pour répondre à cette 
question essentielle, j e vous propose de prendre appui sur une vision 
de l'homme adaptée d 'un concept développé par Platon dans Phèdre 
et connu sou5 le nom de« l'attelage ailé». 
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L'ATTELAGE ET LE MAÎTRE INTÉRIEUR DE PLATON 

Considérons que l'homme est un arrelage. NotLS pouvons dire que les 
chevaux som la représentation des instincts, du physique, que le cocher 
est l'affectivité, les émotions, le carrosse le mental, la raison, etc. Mais à 
quoi mm cela sert-il 'Ec quel est le sens de la di rection que prend cec arre
L1ge particulier ' 

En faic, l'atœlage, s'il était seulemem composé par ces élémems, seraic un 
simple attirail formé de plusieurs morceaux sans liens les uns avec les 
autres. Un attelage est fait pour emmener quelqu'un vers s.1 destination, 
et ce « quelqu'un• est l'esprit qui se trouve dans le carrosse. PL1rnn lui 
donne même le nom de « maître imérieur • . 

Si l'on voit mm cela au regard de la joie, on peut décliner le fait que si la 
joie n'est que réactive, grossière, instinctive, chaque élémem de l'arrelage 
composera pour sa propre personne. Les chevarn' refüserom d' avancer, le 
cocher sera ivre et le carrosse perdra ses roues rapidemem. Chomme sera 
chaotique. 

Le« corps heureux • dom je parlais pltLS avam ne pem exister que si cous 
les élémems de l'attelage som coordonnés vers un seul but: amener 
l'esprit (ou le maître imérieur) à bon port. 

Qu'est-ce que l'esprit ou le maître imérieur' C'est la partie de notLS qui 
est la pltLS noble et en même temps la plus secrète. C'est l'endroit où cha
cun, à l'imérieur de lui-même, construit ses valeurs, affüte son regard sur 
le monde, édifie une s.1gesse propre, se propose à lui-même une façon 
d'être au monde qui lui oflfe l'équilibre et la samé psychique. C'est le 
creuset dans lequel notLS réunis.sons cous les événemems importams de 
notre vie, heureux comme d0tJourern(, pour nous définir dans notre his
coricité singulière. C'est le lieu intime où nous pouvons nous parler à 
notts-1nê1nes. 

.../. .. 
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fc;~;·~ers ce maître imérieur que notLS descendons lorsque notLS efîec

mons un cravail sur notts-mêmes. C'est lui que nous explorons et que 
notLS cherchons à apaiser afin de pouvoir dialoguer avec lui dans une cer
caine sérénité. Ce lieu de l'être pem s'éclairer, se mettre en mouvemem 
et accueillir L1 joie profonde qui donne sens à coute exisœnce. La joie est 
de l'esprit qui se montre au travers du corps. Concrètemem, cela laisse 
emendre qu 'incarner la joie, la laisser être préseme dans le corps, c'est 

1 

app':ndre à harmoniser ses pulsions, son affectivité, son mental et son 

. espm. 

À la vue de cette métaphore platonicie1me, on peut s'apercevoir 
que le concept de la joie n 'est pas une simple expression d 'un bien
être mais, mieux encore, qu'elle est la manifestation d'un état 
interne d'équilibre et de compréhension de soi-même. 

La plupart de nos contemporains sont, hélas ! habitués à des senti
ments de tristesse ou d'amâété. 115 vivent la joie comme une compen
sation, un moment qui permet de surmonter les aléas de la vie. 
Considérer que la joie e.5t l'expression du maître intérieur modifie 
quelque peu cette croyance, car cela laisse entendre que la joie e.5t un 
moteur de vie, qu 'il nous faut la travailler, l'entretenir comme on 
entretiendrait un jardin intérieur, avec soin et délicatesse. 

On pourrait même aller jusqu 'à dire que le maître intériem de 
Platon est la joie elle-même dans son es5ence la plus pure et la plus 
subtile, et que notre corps, notre attelage, est là pour notL5 permet
tre d 'am ener notre j oie intérieure vers la meilleure destination 
possible : tme vie pleine et entière consacrée à célébrer le plaisir 
d'être au monde. 
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Nous sonm1es partis du métro parisien, des corps rétmis dans un 
même wagon, pour arriver à l'attelage métaphorique de Platon. 
Tout cela montre à quel point la notion de j oie couvre tous les 
registres de l'activité humaine, de la plus prosaïque à la plus philo
sophique. C 'est une émotion (ressentie ou non, vécue ou non) qui 
notL~ accompagne dans nos moindres gestes. Elle ne peut être igno
rée. Elle est concomitante à la manière dont nous concevons la vie, 
dont nous nous comportons, dont nous vivons. 
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Pour aller vers l'autre dans 
l'énergie de la joie 

Chapitre 

5 
Admettons que l'idée que la joie soit inscrite dans le corps et qu 'elle 
représente notre maître intérieur soit acceptée par tous. Admett011S 
que notre corps porte en son sein, en ses cellules, la possibilité de la 
j oie comme tme émergence. Lorsque notre corps rencontre le corps 
de l'autre, ce sont donc deux joies potentielles qui se répondent. Et 
ces joies se mettent à l'unisson pour ouvrir l'espace de retrouvailles 
possibles. Car je pose ici le postulat que rencontrer l'autre c'est le 
retrouver. Notre besoin de partage, de dialogue avec ce qui n'est pas 
nous, est inhérent à notre condition humaine. Nous ne pouvons pas 
ne pas commw1iquer ! Et dès l'enfance, dans le lien à la mère, ce 
besoin est activé. Il est emegistré comme une condition de notre 
bien-être, de notre épanouissement affectif. Ainsi l'autre retrouve 
da11S la joie réactivée ce que suppose l'attache maternelle : un amour 
sans condition. La j oie partagée est du même registre. Elle n 'attend 
pas de retour ou de preuve. Elle ne demande que l'échange, et 
celui-ci se fait da11S le corps. 
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O bservons deux perso1mes qui rient e11Semble. Il est étonnant de 
voir conm1ent un mimétisme natmel se met en place. Chaque 
corps est le miroir de l'autre, le rapprochement se fait d'emblée. On 
se touche, on s'épatùe dans les convul5io11S joyeuses du rire. On est 
en phase, en empathie natmelle. 

Jean-Hugues et Je toucher amical 

" Je ne suis pas quelqu'un de tactile dans la vie de tous les jours. En revan· 
che, lorsque je vois mes amis, je n'hésite pas à les toucher et à me laisser 
toucher par eux lorsque nous rions. Ce sont des moments précieux qui me 
permettent de sortir de mon registre habituel de rencontre avec l'autre. J'ai 
eu une éducation très stricte et je n'ai jamais vu mes parents s'embrasser 
ou se tenir par la main. De fa it je suis peu enclin à le faire, même avec ma 
compagne. Mais dès que le rire est là, dès que je partage des moments de 
joie avec les autres, tout devient fa cile, et j'ai comme l'impression d'avoir un 
"autre corps" ! Je suis plus réceptif, plus ouvert Et je dois reconnaître que 
c'est extrêmement agréable ! 

" Je pense que l'on devrait nous apprendre dès le plus jeune âge à mieux 
communiquer avec notre corps. Le sport ne suffit pas pour cela. Il faudrait 
pow oi r mi eux se toucher, mi eux se rapprocher 1 es uns des autres. Pers on· 
nellement je me sens comme un handicapé de la communica tion, et heu· 
reusement que les moments de gaieté sont là pour me permettre de vivre 

mon corps autrement ! " 

Le témoignage de Jean-Hughes est édi fiant. C ombien de fois me 
suis-je retrouvé dans mon cabinet de thérapeute à écouter des 
patientes et des patients me parler de cette difficulté à vivre leur 
corps de manière simple, généreuse et en contact avec le corps des 
autres. Soit ils le vivaient conm1e une fatalité, se disant que c'était 
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comme cela et qu'il fallait faire avec, soit (et c'est le pltL5 grand 
nombre !) j 'étais face à des personnes qui , comme Jean-H ughes, se 
sentaient« handicapées». 

En fait, les personnes qui vivent mal leur corps sont dans l'incapacité 
d'accepter ce corps« que l'on est». 115 en ont peur, pour des raisons 
souvent liées à leur éducation (comme Jean-H ughes) ou à des évé
nements mal vécus au cours de leur histoire personnelle. Le vécu 
corporel joyeux permet d'accéder à des sensations neuv'eS et régéné
ratrices. Il y a comme un apaisement qui se fait jour, une tranquillité 
nouvelle qui met le co1ps et ses ressentis dans une autre perspective 
existentielle. Ce n'est pas rien, c'est une notion très thérapeutique. 
La j oie exprimée, vécue et partagée devient conm1e un baw11e posé 
sur les blessures de l'âme et les difficultés de vécus corporels. 

La symbolique de l'attelage notL5 amène à considérer le lien entre 
le corps et l'esprit comme un tout où chaque partie ne peut vivre 
et évoluer qu'en lien étroit avec les autres éléments de l'attelage. 
Nous sommes un tout solidaire, notL5 dit Platon en fùigrane de sa 
parabole.Et ce que la joie permet, c'est un vécu tangible et actif de 
ce tout ! La joie réunit dans le corps nos composantes et nous per
met de cesser de les vivre comme indépendantes les unes des autres. 
La joie est une réunification . 

Nou5 parlons ici de la rencontre avec l'autre. D 'une rencontre avec 
le corps de l'autre dans un même e.5pace où le partage principal serait 
de l'ordre de la joie. Cette rencontre donne la possibilité de bénéfi
cier de tout ce que l'être peut apporter comme moyen de mieux se 
comprendre, de mieux s'entendre, de mieux communiquer dans 
une atmosphère où la tension et le conflit seraient abolis. Mais pour 
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que cette assertion ne reste pas un vœu pieu , il est bon de compren
dre également la dimension énergétique de la joie et de comment 
elle prend sa place dans Je corps et peut ainsi se communiquer d'tm 
individu à l'autre. 

Où se situe la joie dans le corps ? 

Le corps htm1ain est fait de matière, mais aussi d 'énergie. Cette 
énergie est répartie dans tout Je corps mais également dans des 
lietLX spécifiques. Au regard de notre sujet, la joie, il est intéressant 
de voir où cette énergie se conderne, se bloque et se délivre pour 
accéder pleinement à ce « corps hemetLX »auquel je faisais allusion 
et à la joie du maître intérieur selon la proposition platonicienne. 

O n peut parler ici du corps conm1e expérience phénoménologique 
de la joie. Le corps possède la capacité de nous ramener au réel de 
la situation . Il ne ment pas. Ce qui s'exprime au travers de lui est 
tangible, reconnaissable, direct. 

Je me suis amtt~é à mener l'enquête et j 'ai interrogé des fenm1es et 
des hommes sur leur rapport corporel à la j oie. À la question « O ù 
se place la joie dans le cor ps ? », il en est ressorti cinq principaux 
lietLX : les bras, le cœur, le ventre, les yeux et le sexe. 

Les bras, ou l'ouverture 

À bras ouverts, Élisa et Neal 

,, Être joyeux, c'est ouvrir les bras aux autres. C'est apprendre à être dans 
l'accueil. C'est pouvoir retrouver le véritable sens du mot embrasser : prendre 
dans ses bras. Lorsque je serre quelqu'un contre moi, je sens sa chaleur, sa 
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force, et je lui donne la mienne. C'est pour cela que mes bras sont ma joie. " 
Élisa. 

"Mes bras sont comme un pont-levis. Quand je les ouvre, c'est pour indiquer 
aux autres que le château de mon cœur est ouvert ; ils peuvent entrer et je 

n'a i pas peur. Nous pouvons rire de joie ensemble. " Neal. 

Les bras sont les a.xes de l'ouverture au monde. Ils servent à accueillir 
et à serrer contre soi celles et ceux que l'on chérit. Lorsqu 'i15 sont 
ouverts, i15 représentent l'acceptation de notre vuh1érabilité puisqu 'à 
l'inverse, pour se défendre, on les ramène contre soi, les poing; 
fermés et menaçants. Comme le fait remarquer Élisa dans son 
témoignage, embra.5ser veut dire prendre dans ses bra.5. Et vouloir 
embrasser l'autre, c'est lui proposer de trouver refuge contre sa poi
trine. La joie des bras correspond à la fois à cette notion d'accueil 
mais également à une notion d'offrande. En ouvrant les bra.5 , on se 
donne à l'autre, les mains sont ouvertes , on n 'est pltL5 le bouclier qui 
protège mais tm voile qui se décl1ire et l'on se donne à voir. 

Vuh1érable, disais-je ; certes , mais au5si offert sereinement. Lorsque 
la j oie est installée dans cette partie du corps, c'est qu 'elle n 'est plus 
vacillante. Elle est respiration am ple, profusion et colU'age d 'accep
ter l'autre, de le tenir sm· son sein. Les bras sont comme le prolon
gement du cor ps. 115 notL5 donnent de l'amplitude, de la grâce. 115 
disent notre capacité à englober l'air qui nous entoure, à l'habiter 
de notre pul5ation . 115 participent à la possibilité d'une danse de 
joie, comme le derviche tourneur qui , une paume ouverte vers la 
terre et une vers le ciel, célèbre la grandeur de la terre tournant sur 
elle-même dans le cosmos. 
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Lorsque les bras se meuvent pour traduire notre joie intérieure, i15 
s 'assouplissent, et nos os mêmes deviennent plus légers. La crispa

tion meurt d 'elle-même en notL5. 

« Prendre dans ses bras », «embrasser », être « à bras ouverts», 

« tendre les bras », etc., toutes ces expressions sont la traduction 
d 'une joie qui se veut offrande et partage. La joie des bras est une 
tentative enthousiaste de participation. 

Au travers des bras devenant critères de joie se dit notre capacité à 
pouvoir lâcher prise sur le contrôle. Nous devenon5 aptes à rencontrer 
et à saisir ce qui n 'est pas nous et peut nou5 emichir. On le voit dans 

la danse: qu 'elle soit solitaire ou à deux, on observe combien les bras 
s'activent à rechercher le contact, et dans leur souplesse même se dit 
la souplesse intérieure de celle ou celui qui accepte que la joie dépose 
en lui sa douce énergie. 

Les mains 
• Pour porter sa main ou corps de l'outre, le toucher, 

il ne fout point craindre ni de le désirer, ni de /'aimer. • 

Joël Cierge!, Lo Main de /'Autre . 

Au bout des bras les mains s'accordent dans le désir d 'une préhension 
de l'envirom1ement. Les mains sont la mise en acte de l'ouverture 
des bras. Lorsque l'autre est touché dans la joie par les main5, c 'est le 

signe de son acceptation à briser la frontière symbolique qui le sépare 
du monde extérieur. Il do1me l'autorisation pour un contact qui est 
de l'ordre de la palpation, de la caresse, de la consolation ... Celui qui 

e.5t touché par la main de l'autre a baissé la garde, il e.5t en accord avec 
une participation sensuelle et partagée avec l'énergie de l'autre. 
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Cela est particulièrement sensible dans le massage. La peau est ce qui 
nous sépare du monde. Elle est notre protection , notre enveloppe, 
elle délimite nos frontières sernorielles qui notL5 protègent de l'exté
rieur et nou5 mettent en contact avec lui. Dans un échange plaisant 
et sensible, lorsque le contact d'tme main sm une peau a lieu, c'est 
que « quelque chose »à l'intérieur de celle ou de celui qui est tou
ché(e) a dit« Entre ! ».C'est une ouvertme sur la conm1m1ication 
sernuelle. C 'est également une ouverture sur la possibilité d'une joie 
vécue ensemble dans le même moment, celui de la caresse . .. C 'est 
un maintenant ; car il y a une main-tenant. 

Et cela permet d 'abolir l'espace qui sépare deux êtres, d 'aller l'un 
vers l'autre dan5 la confiance, certe.5, mais également dan5 le désir de 
communiquer, de rassembler dans le même moment la communica
tion tactile et la j oie de l'abolition des frontières corporelles. Ce n'est 
pas essentiellement du contact, c'e.5t aussi une forme de mutual ité 
sensible. Car la main qui caresse ou qui masse est caressée et massée 
par la peau de l'autre. Cette j oie qui part et arrive aux mains est la 
con5équence d 'une volonté d 'embrassade, la préfiguration de la j oie 
du cœur. 

Le coeur, ou la possibilité de l'amour 

Hervé, en plein cœur 

,, Sentir son cœur ba ttre quand on est plein d'émotions est une joie sans 
pareil. On se sent vivant. On n'est plus seul au monde. Moi j'aime ces 
moments où je chavire dans l'émotion, quand j'aime ou même quand j'ai 
peur. Mon cœur me rappelle à l'ordre. Il me dit combien je suis un être 
vivant, profondément humain. J'a i vécu beaucoup d'éprew es dans ma vi e. 

63 



LE SOURIRE INTtRIEUR 

La plus terrible a été celle de la mort soudaine de ma mère. Je n'étais pas 
préparé à cela. Je me suis accroché pour survivre à mon cœur, à mes sen· 
timents fracassés. J'ai fa it un travail sur moi et j'ai appris à vivre auprès de 
mon cœur, à le considérer comme la partie la plus importante de mon 
corps. Il est vrai que ma mère est morte d'une crise ca rdiaque. Son cœur 
n'a pas tenu. Moi j'essaye de faire en sorte que le mien tienne, qu'il soit 
solide et qu'il me permette de vivre encore et encore les belles sensa tions 

de la vie. " 

Associer le cœur à l'amour est une évidence pour beaucoup d'entre 
notL~. La manière dont il bat, dont il s'affole pa1fois ou dont il vibre 
donne des indications précieu~es sur notre état interne. Le cœur est 
au centre de la poitrine, protégé par les bras, et c'est lui qui est mis 
en offrande quand les bras s'ouvrent en fin . Le cœlll" c'est le centre. 
Ne dit-on pas « au cœlll" des choses » ? Aussi est-il logique que le 
cœur participe à l'émotion de joie. Il est sans doute le siège même 
du maître intérieur de Platon. 

Les battements du cœur, qui démontrent la vie en nott~, sont les 
battements même de l'amour. Aimer, c'est être darn son cœlll", c'est 
affirmer une relation forte avec son centre. Bien sùr le cœur, 
comme le dit H ervé dans son témoignage, est atteint par nos souf
frances, nos chagrins. Il vit cela, il est en peine, et setù le retour de 
la joie peut le réparer. La joie est ainsi l'expression du cœur vivant 
et sa plus précieuse infi rmière. 

Le cœur, c'est également le lieu du rythme. Il donne le tempo à 
nos émotions et la joie peut accélérer ses pulsatiorn, gonflant le 
cœur d'une énergie puissante. Le rythme cardiaque, rythme de vie, 
mu~ique interne, s'accorde à la lumière de ce que notL~ vivorn. 
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Alors Je cœur bat la campagne de nos émotions et dom1e du sens à 
notre vie. D 'ailleurs, lorsque l'on dit de quelqu'un qu'il «a du 
cœur »,c'est pour témoigner de sa générosité, de son empathie et de 
sa compréhension de l'autre. Et comment quelqu 'un qui «a du 
cœur » pourrait-il être habité par la tristesse et la déréliction ? Non, 
il est empreint d'une joie particulièrement profonde, comme vissée 
au cœur. Une j oie qui se renouvelle sans cesse et se do1me à ressentir. 

Lorsque Hervé parle du décès de sa mère et de ce lien au cœur si 
singulier qu 'il a eu avec elle et la raison de sa mort, il notL~ dit qu 'il 
a su retrouver sa joie de vivre à partir de son cœur à lui , grâce à lui. 
En prenant appui sur son témoignage, on peut dire qu 'il existe une 
sagesse du cœur, un apprentissage à être en lien avec son cœur, une 
sérénité possible. Et ce qui alimente Je cœur et Je pousse vers cette 
forme de sagesse quotidie1me, c'est la j oie, n 'en doutons pas ! 

Je disais que le lien entre le cœur et l'amour est une évidence. 
Pourquoi ? Parce que nous associorn symboliquement notre vie à 
la nécessité de l'am our. Et le cœur, qui représente la vie qui conti
nue, est Je siège du sentiment amoureux. Aimer et être aimé, c'est 
être en vie. Et à moins d'être un partisan d 'un ressenti morbide de 
l'amour, c'est à la joie d 'aimer que nou~ invite Je cœur. Cela donne 
une dimernion supplémentaire à la joie et à son accueil en nous. La 
joie, lorsqu'elle s'inscrit dans Je cœur ou lorsqu 'elle part de lui , 
notL~ aide à aimer. C'est un carburant puissant pour ouvrir ses espa
ces intériems à tme manière d'être au monde qui se montre dans la 
lwn ière éclatante. 
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Le ventre, ou la forge joyeuse 

Les éclats de joie d'Océane 

" Combien de fois me suis-je retrow ée à me tenir le ventre lors de mes écla ts 
de rire 7 Cette position, recroquevillée surmoi-même, en demandant presque 
que cela s'arrête, est la représentation d'un état de gaieté et de joie presque 
insupportable. Mais j'en redemande ! C'est trop bon ! Trop puissant ! J'a i la 
sensation que mon ventre va éclater, comme si j'avais mangé trop de bonnes 
choses! Et je me sens également comme un petit enfant qui ne sait plus 
s'arrêter de rire ! D'ailleurs l'envie d'uriner arrive très vite et je dis: "Arrêtez! 
Je vais faire pipi dans ma culotte ! " Bon, heureusement, je sais contrôler mes 
sphincters ! 

" Mes amis me perçoivent corn me une personne plutôt enjouée. Je peux 
chanter, danser, virevolter à tous moments. Mon corps sa it exprimer mes 
émotions sans retenue. Mais la joie, elle, elle est dans mon ventre. Elle 
trouve sa place dans mes boyaux. Et je me tords en deux pour la retenir 
sinon elle éclabousserait tout le monde avec trop de force. Et c'est comme 
si je voulais la garder en moi pour en profiter, m'en délecter. Encore et 

encore. " 

Le ventre est une forge. C 'est le lieu du corps où se travaillent les 
émotions. Comme le dieu Vulcain qui fabriquait les traits de foudre 
pour son père Jupiter, le ventre condense nos énergies les plus puis
santes. Et la joie qui y prend racine est souvent faite de violence et 
d'éclats. La joie du ventre est donc éclatante. Elle est aussi très pri
mitive, archaïque. Lorsque O céane fait allusion à l'enfance et aux i 
envies d 'uriner, c'est-à-dire au non-contrôle de sa force joyeuse, 
c'est de cela dont elle parle: d'un retour aux joies de l'enfance qui , j 
pa1fois, sont trop fortes à ressentir et à vivre. o 
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Pour dépasser ces émotions excessives, il faut les comprendre et les 
travailler. Le travail de la forge est en lien avec le feu , le fer, avec les 
armes et avec la terre, car la joie du ventre est forte et tonitruante 
dans son expression. Elle se montre par une attitude corporelle 
directe. Elle est communicative et se partage. 

Le ventre est à la fois Je lieu de départ d 'tme j oie profonde et son 
espace d 'expression fi nale. En effet, lorsque la joie s'installe dans Je 
ventre, nou~ la sentons qui prend naissance dans Je nombril et irra
die sa chaleur dans les intestins et l'estomac. Elle s'exprime alors par 
sa force et c'est ce qui donne ces expressiorn corporelles dont parle 
Océane et qui font que nou~ nous tordons dans un mouvement qui 
traduit à la fois la jubilation mais aussi la douleur d 'un trop-plein 
que lon cherche à retenir. 

O n pourrait perner que la joie du ventre n 'est qu'extériorisation . 
Cela n 'est pas tout à fait juste. C 'est une joie qui peut s'intérioriser. 
O n ressent alors conm1e une brlùure intérieure. Une exquise dou
leur de joie qui porte les entrailles et tonifie tout Je corps, comme 
lorsque notL~ sommes obligés de retenir tm fou rire. 

Les yeux, ou l'expérience de la vision joyeuse 

Dans les yeux d'Antoine 

•<J'ai eu la chance de contempler les plus beaux paysages du monde. Que ce 
soit aux États.Unis, en Inde ou en Océanie, je suis parti à la recherche de 
lieux me permettant d'être en contact avec ce que j'appelle la beauté du 
monde. Je suis professeur de français et pendant longtemps je me suis res· 
sourcé aux œuvres littéraires. Elles m'apportaient le surplus de bonheur dont 
j'avais besoin pour tenter de comprendre le monde. Flaubert, Dostoïevski, 
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Mallarmé, Cervantès étaient mes éclaireurs. Et puis, la retraite venue, j'ai 
commencé à voyager et à illuminer mes yeux des merveilles que nous offre 
la terre. C'est là que j'ai décowert des joies et des plaisi rs que je ne soup· 
çonnais pas ! Contempler est un apprentissage que j'ai fait petit à petit, au 
fur et à mesure de mes décowertes et de mes voyages. Il faut savoir prendre 
son temps, ne pas précipiter les choses, ne pas se dire "C'est beau" et pren· 
dre une photo dans l'instant ! Non, il faut se laisser envahir par la beauté. 
C'est elle qui vient à vous, doucement... Et alors ce sont des joies sans nom 
que l'on ressent. C'est comme une bénédiction, une grâce ! " 

Le témoignage d 'Antoine donne toute la profondeur de cette joie 
des yetLX, contemplative et silencieu5e. Ce qui me semble important 
de souligner, c'est la dimension expérientielle de cette joie singu
lière qui passe par le regard. Antoine dit qu 'il a appris à se laisser faire 
par la beauté qu 'il a pu voir, à ne pas chercher immédiatement à la 
canaliser en prenant des photos, à la garder en lui. Il a pa1faitement 
raison, car pour être dans cette joie du regard, il s'agit d 'ouvrir les 
yeux physiques mais, plus encore, d 'ouvrir le regard intérieur. Un 
regard qui emegistre en soi l'expérience du contact avec la beauté, 
la grandeur, la grâce . .. 

Personnellement il m 'est arrivé, face à une œuvre d 'art, d 'en perdre 
le souffie. Les mots s'éteignent alors, seul le silence donne du sens 
et de l'épaisseur. Et c'est par le regard que la fascination vient 
imposer sa loi. 

Le rapport à tme œuvre picturale est l'un des meilleurs exemples 
pour traduire ce que j 'entend5 de la j oie scopique. Il y a dans ce 
contact comme le signe d 'une rencontre avec le peintre, avec son 
énergie. Et même si le projet du peintre n 'était pas effectivement 
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de traduire la joie avec des cotùeurs, on peut néa1m1oi11S ressentir 
cette émotion parce qu 'elle nous transporte et nous do1me des pistes 
inattendues pour comprendre tme situation ou un sentiment. 

Les œuvres de Yahne le Totm1elin ou Zao Wou-Ki s'inscrivent dans 
ce qu 'il est coutume d'appeler 1'« abstraction lyrique». Elles ne 
cherchent en rien le figuratif. Ce sont des couleurs posées sur la 
toile, des mouvements. Ces deux peintres tentent l'un et l'autre de 
« foœr des vertiges», comme le disait Arthur R imbaud. Notre œil 
de spectateur peut saisir, au travers des formes et des couleurs, 
l'intention émotionnelle du peintre. Mais il peut aussi construire, à 
partir de l' œuvre, son propre scénario émotionnel. Ce scénario se 
j oue dès que l'on est en contact avec une œuvre d'art. Je prend5 
appui ici sur la peinture, mais il peut en être de même pour la 
sctùpture ou pour tout spectacle vivant. 

Nous saisissons ce qui nou5 paraît le pltL5 à même de nous émouvoir 
et nous construisons la beauté ainsi. Comme on le dit souvent : «La 
beauté est dans le regard de celui qui contemple » ! La joie participe 
du même processus. Elle est saisie par le regard et c'est ensuite tout 
le corps qui s'en trouve ému. Le lien entre l'observateur et ce qui 
est observé est empreint de l'énergie de cette j oie, interprétée par 
l'œil et le cerveau, et des larmes de joie peuvent accompagner ces 
moments particuliers. 

Le regard, porteur universel de joie 

Il y a plusieurs années, j'intervenais au sein de grandes entreprises 
dans le cadre de formations en gestion du stress. Régulièrement la 
question du rapport à la joie venait à se poser.« Peut-on être heureux 
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au travail ? », « Le travail est-il un lieu j oyeux ? », etc., ces questions 
animaient beaucoup les participants, et lorsque nou5 travaillions sur 
l'émergence de la j oie ou la possibilité de celle-ci dans le lieu même 
des entreprises, c'est à la j oie du regard que nous revenions sans cesse. 
Le.5 bras, le cœur, le ventre ne peuvent être des lieux du corps activés 
dans le milieu professio1mel. En revanche, ce qui touche à l'agréabi
lité du regard, oui. Beaucoup des exercices proposés engageaient 
l'expérience d'une autre manière de se regarder au travail. Dès que la 
ju5te mesure entre une indiffèrence presque agressive et une séduc
tion trop appuyée était trouvée, les sourire.5 affluaient d'emblée. 

Ces moments m 'ont permis de comprendre à quel point le regard, 
dans le partage hrn11ain, peut être le berceau de l'expression d'une 
joie simple à vivre les uns avec les autres, que ce soit darn le cadre 
du travail ou de la vie privée. 

Darn ces journées de formation , certaines perso1mes livrent tm 
peu d 'elles-mêmes lorsqu'elles se sentent en con fiance. Un jeune 
homme de 28 arn, nouvellement père pour la première fois, notL5 
dit tm jour comment la joie était pour lui liée au fait de regarder son 
enfant dormir paisiblement. Et chacun de lui emboîter le pas et de 
raconter l'importance du regard, de l'observation, de la contempla
tion dans le bonheur direct d'être au monde.« Et pourquoi ne pas 
retrouver cela entre nous ? » dit l'une des participantes. Tout le 
monde s'esclaffa, tant elle soulevait une évidence à laquelle per
sonne n 'avait osé penser. 

Je ne sais pas si les regard5 ont changé de nature au sein de cette 
entreprise après ces journées de formation .Toujours est-il que cha
cun avait pu partager et comprendre la dimension antistress d'un 
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regard bienveillant et également la fonction réparatrice d 'une joie 
partagée, qui n 'empêche en rien les conflits , natmel5 et nécessaires 
au sein du monde du travail, mais donne une plus grande légèreté 
aux relations humaines. 

L'émotion de joie est néa1m1oins pa1fois vécue de manière sus
pecte. Certains pensent qu 'elle fait entrer, lorsqu 'elle est trop pré
gnante, dans un monde léni fiant et smfait où l'on perdrait de son 
libre arbitre et de sa capacité à pouvoir exercer son sens critique. Et 
cela notamment au travail. Mais qui peut penser qu 'une attitude 
fermée voire dépressive est tme meilleure solution ? La joie est ras
sembleu5e et constructive. Et lorsqu 'elle est portée par le regard 
comme un drapeau, elle réunifie celles et ceux qui se sentent en 
conmvence. 

Le sexe et le bassin, ou la joie primitive et sauvage 

La joie sexuelle 

" Je n'y peux rien mais c'est l'idée d'une relation sexuelle qui me procure le 
plus de joie au monde. Dès que j'entrevois la possibilité d'une rencontre 
charnelle, je suis en extase. Ne vous méprenez pas ! Je ne suis pas une obsé
dée sexuelle qui ne pense qu'à ça et qui saute sur le premier venu! J'a i un 
compagnon, je suis très fidèle. Mais la vie pour moi est une source conti· 
nuelle de joies et de plaisirs et c'est mon sexe qui m'en apporte le plus de 
manière directe et précise. J'ai 37 ans et je n'ai pas toujours accepté cette 
partie de mon corps. J'ai longtemps pensé que c'était inconvenant de se 
masturber par exemple. J'ai eu une mère très castratrice comme on dit Elle 
ne m'a transmis aucune vision positive de mon sexe et de la sexualit é. Elle 
était très dépressive et pour elle toute forme de joie était suspecte. Elle m'a 
laissé cet héritage etil m'a fallu plusieurs années pour prendre des distances 
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avec ce que je considérais (puisque venant d'elle!) comme une vérité, un 
dogme absolu ! J'ai côtoyé beaucoup de psys qui m'ont aidé à trouver des 
réponses. Et puis ma rencontre avec Pierre a été déterminante et m'a permis 

d'accepter d'avoir un bassin, un sexe, et de vouloir m'en servir ! " 

Lorsque je propose ici de visiter le sexe comme lieu de joie du 
corps, il ne faut pas entendre essentiellement un lien aux organes 
sexuels mais pltL~ une réflexion portée sur toute la zone du bassin 
et du petit bassin. Les perso1mes interrogées (Audrey en fait partie) 
Slll" leur lien à la joie et qui ont cité le sexe pensaient à la sexualité 
de manière directe. Je développerai un peu plu~ loin dans cet 
ouvrage la possibilité d 'une dimension joyeuse et sacrée de la 
sexualité.Je voudrais ici m 'attarder quelques instants sur le bassin et 
Slll" sa représentation symbolique corporelle. 

Il est bon tout d'abord de rappeler à quel point le bassin est une 
zone du corps avec laquelle nous ne sommes pas très à l'aise. Pen
dant de nombreux siècles nous avons abordé l'être humain essen
tiellement en fonction de sa capacité à penser, la pensée devenant 
la marque même de notre identité (qu 'on se souvienne de «Je 
perne donc j e suis» de René Descartes). Ce qui a am ené l'homme 
occidental à valoriser toutes les parties hautes de son corps et 
notamment la tête, siège des réflexions. Et de fait la joie du corps 
est devenue suspecte, ou ne se comprenait qu 'en lien avec des 
dimensions hautement spirituelles, seul le lien à Dieu pouvant être 
source de joie profonde et admissible. Et même si des philosophes 
comme Spinoza ou Nietzsche ont replacé la joie dans le corps, 
force est de constater qu 'il a fallu attendre les aimées 1960 pour que 
nous acceptions d 'avoir une conscience corporelle et de lui redonner 
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une place centrale dans nos comportements et notre vision de l'être 
humain. 

Que raconte notre bassin ? Le bassin, qui participe activement à la 
marche, est symboliquement en lien avec tout ce qui nous fait 
avancer dans la vie. Il est le siège de notre élan vital et de notre 
capacité à avancer et à évoluer dans nos relations aux autres. Être 
en j oie dans son bassin n 'est pas la seule recherche du plaisir sexuel, 
aussi important soit-il. C 'est également le lieu primitif et sauvage 
de notre adhésion sensuelle au monde. 

Un bassin joyeux est un bassin ouvert , tonique, qui ose se mettre 
en avant et communiquer. Lorsque deux personnes partagent un 
moment joyeux et que le bassin est gorgé de cette énergie, c'est le 
lien sensuel qui prédomine et le désir trouve sa place dans le dialo
gue non verbal. Ce qui transite de l'un à l'autre est de l'ordre d'une 
communion singulière. Bien sùr la dimernion sexuelle peut s'y ins
crire, mais il n 'est pas obligatoire de concrétiser cette joie par un 
passage à l'acte. Bien au contraire, prendre conscience de cette 
énergie, la partager et l'expérimenter donne la possibilité de faire 
circuler la j oie du bassin et du sexe vers le ventre et le cœur. 

Une psychocorporalité de la joie 

Je suppose que, pour un grand nombre de personnes, associer la 
j oie avec des lieux du corps peut sembler saugrenu. Cela montre à 
quel point nous avons fait de cette émotion un ressenti qui doit res
ter au rebut. Si l'on propose la même chose avec la tristesse, sans 
aucun doute que beaucoup trouveront logique le rapport au corps. 
D 'ailleurs pour un comédien débutant représenter corporellement 
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la tristesse est souvent plus spontané que de représenter la joie. 
C'est bien qu 'il nous faut beaucoup travailler sur l'acceptation de 
notre corps et admettre sa participation à l'aventure joyett~e, qui 
n 'est pas un concept mais peut devenir une réalité tout à fait cor
porelle.J'affirme même que trouver la j oie et la laisser éclore en soi, 
c'est affirmer son corps et le laisser éclore. Si nou~ reprenons les 
liem: du corps abordés précédemment, il en résulte une lecture 
corporelle de la j oie et une logique qui peut notL~ aider à mieux 
accueillir la joie en nous lorsqu 'elle se présente. 

En partant du bas du corps, nous contactons la joie du sexe et du 
bassin, une joie, comme nous l'avons décrit juste avant, feconde et 
primitive. Si elle reste dans cette partie du corps, elle demeure pul
sionnelle et essentiellement reliée à la sexualité. Cela peut être un 
choi.x du moment, agréable et porteur de se11Satio11S. M ais dès que 
cette j oie, s'appuyant sur le bassin, remonte vers le ventre, c'est tout 
le bas du corps qui est irradié. Le ventre synthétise ainsi la joie du 
bassin et du sexe. Il donne à cette émotion une force forgée dans le 
chaudron des organes, et diffuse une chalem sourde qui , remontant 
au cœm, transforme la joie en expression d'am our. Les bras alors 
peuvent s'ouvrir dans la gratitude et offrir à l'autre un espace sans 
arrière-pensées, tout entier dédié à la rencontre et au don . 

Et am ener le regard à voir le monde autrement. L'être est décillé, il 
ne met plus de barrières entre ce qu 'il observe et l'objet observé. 
C'est une participation complète au monde. Et ce n 'est qu 'à cette Î 
condition que l'on entre da11S l'inattendu, la surprise et le change- -
ment véritable. Il s'agit d'un parcours d'acceptation . L'acceptation j 
du corps conm1e temple de la joie. L'acceptation également d'un o 
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dialogue perso1mel et intime avec ses espaces corporel5. En fait (et 
c'est peut-être là le pltL5 difficile !) ce que suggère ce lien au corps, 
c'est d'accepter que celui-ci nous parle et notL5 dise ce qu 'il en est 
pour lui, et d'accepter de le valider et de le vivre. NotL5 adhérons 
tellement à l'idée que c'est l'esprit qui mtt5elle le corps, qu'admet
tre l'inverse est un exercice pa1fois déroutant. Néa1m1oins, da11S 
cette dimension d'une joie inscrite dans le corps, il faut bien accep
ter de s'en remettre à lui , de lui laisser les rênes et d'être guidé par 
une émotion dont nous ne saisisso11S pas toujours la parfaite ori
gine. O uvrir le livre de son corps et lire celui-ci avec délectation 
est une entreprise qui ne comporte auctm risque. Si ce n 'est celui 
de mettre de côté tm esprit par trop envahissant et dominateur. 

Ce que la joie permet 
lorsqu'elle se partage et se montre 

Aller vers la joie, que ce soit pour y rencontrer l'autre ou être sim
plement heureux de vivre, néce.5site que notre j oie se montre. Elle 
est alors proposition de partage. C 'est d 'abord une relation à soi qui 
permet d'être mieux avec ce que l'on est et ce que l'on devient. 
C 'est ensuite un merveilletLX moyen pour entrer en relation . 

Qu 'est-ce qu'être en relation avec l'Autre? 

La base de notre présence au monde est la subjectivité. Nous inter
prétons ce avec quoi nous sonm1es en contact au travers du prisme 
de nos ressentis et de nos croyances. Celles- ci sont limitantes dans 
la mesure où aucw1 être humain ne peut posséder la totalité de la 
connaissance de ce qui n 'est pas lui. Nous avons beau tenter d'aller 
vers l'objectivité, elle est impossible à intégrer totalement. 
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Ce qui n 'est pas notL~ , et qui reste donc partiellement interprétable, 
est constitué d 'objectivité apparente Qe monde des choses) , d'ins
tincts Qe monde animal) et de subjectivités multiples Qe monde des 
humairn). Être en relation est donc une confrontation entre notre 
subj ectivité et ces autres mondes, le dialogue s'effectuant selon des 
besoins et des nécessités propres à chacun de ces mondes. 

Vouloir entrer en relation suggère tme cmiosité de base. O n aura 
beau tenter de se mettre en retrait et ne vouloir aucun contact avec 
ce qui est extérieur, nous ne pouvons ignorer l'environnement, qui 
viendra toujoms se rappeler à nous, ne serait- ce parce que nous 
sommes entourés de ce qui n'est pas notL~ et qu 'il s'agit d'une don
née fondam entale de l'existence. Le besoin d'isolement est propre 
à l'histoire de chaque personne. En revanche, dès que nous voulons 
mettre en place une conm1unication , un pont relationnel ouvert 
avec l'extériorité, nous sonm1es dans la nécessité absolue d'accepter 
ce qui existe au-delà de nous et de composer avec lui. 

Il existe donc mille manières d 'entrer en relation. Nous sommes 
comme Christophe Colomb dans sa quête des Amériques : notL~ 

abordons des terres neuves, croyant être atLX Indes alors que nous 
sommes ailleurs. 

Comment saisir cet Autre ? 

Nous devons aller à la rencontre et briser l'espace qui nous sépare 
des choses et des autres. Comme nou~ l'avorn vu précédemment, :0: 

~ le corps participe à cela. Il me semble utile de poser le distinguo -
entre un autre directement visible et l' Autre, qui est une notion j 
plus abstraite, plus spirituelle, et sur laquelle je reviendrai en troi- o 
sième partie. 
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Da11S le fi h11 de Pascale Ferran Lady Chatferley' , on voit plusieurs 
fois Constance (Lady C hatterley) sortir de chez elle, où se mo1fond 
son mari estropié par la guerre, pour aller rejoindre le garde- chasse, 
son am ant (Parkin), avec lequel elle découvre la sensualité, la soif 
de vivre et la j oie. Ce qui est remarquable, c'est comment la réali
satrice montre ces moments dans lesquel5 l'espace qui sépare 
l'héroïne de son am ant est tout aussi important que l'étreinte fi nale. 
À un autre moment, Co11Stance regarde Parkin, nu, faire sa toilette. 
Elle prend le temps de la contemplation , ne se précipite pas sur lui. 
Elle halète et on perçoit la joie singulière qui s'installe en elle. La 
j oie de la transgression , de l'inattendu, de la s115pe11Sion du temps. 
Constance prend le temps de savourer cette distance. Elle aspire la 
présence de l'autre. Elle y prend goüt justement parce qu 'il y a cet 
espace, cette séparation . 

O n peut modéliser les séquences de ce superbe fù m et en tirer 
quelques leço11S simples quant à la saisie de l'autre. Voici quelques 
pistes. 

• L'espace qui nous sépare les uns des autres est source de joie 
potentielle 

Comme Constance, no115 pouvons avoir besoin de déguster ce qui 
est loin de nous ; de no115 mettre en distance et de prendre le temps 
d'avancer vers ce qui peut nous mettre en joie ou ce qui peut nous 
procurer des sensations de plaisir. Ne pas rompre de suite l'épaisseur 
de cet espace, le laisser exister, est le moyen le plus sür pour prendre 

1. Fïln1 sorti en 2006. 
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conscience de la nature de notre désir. Partager sa joie avec les 
autres, c'est aussi mesurer la distance de l'tm aux autres et apprendre 
à ressentir la justesse de chaque pas qui est fait avant la rétmion, le 
contact. 

• Saisir l'autre est un « aller vers » 

Saisir l'autre n'est ni le prendre ni le posséder, c'est lui donner de 
l'importance au sein de notre univers intérieur, l'accueillir. C'est 
d'une certaine manière le porter en soi conm1e un enfant préciettx. 
Ainsi, lorsque l'on est en chemin pour dialoguer avec lui, il s'agit d'un 
«aller vers» fait d'énergies positives et congruentes. Cet autre est 
choisi, pris en compte, respecté dans son environnement propre : on 
vient lui proposer un contact qui donne la possibilité de mieux se 
connaître, de se dire, d 'échanger les subj ectivités respectives de l'un et 
de l'autre. La joie prend précisément sa source dans ce mouvement. 

• L'ljoie est une projection interne qui tente d'englober l'espace 
interne de l'autre 

Bien entendu, dans la proposition de rencontre se love une possi
bilité de marier les univers, de les échanger et de les confronter. 
Vouloir englober l'espace de l'autre est une tentative de concilia
tion entre detLX visions du monde. 

• fa joie est une participation conjointe 

Lorsque Con5tance court vers Parkin, on ne voit qu'elle.Tout l'écran 
est saturé par son désir et sa joie nouv-elle. Cela ne nou5 empêche pas 
d'imaginer ce qui se passe pour Parkin. Il est dans l'attente, il sait 
qu 'elle va venir, il se prépare méticuleusement à la découverte, à 
l'extase de la rencontre. Et c'est justement parce qu 'elle suppose la 
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febrilité de son attente à lui que Co11Stance est dans la joie. M ême 
à distance, chacun sait le parcours que l'autre fait ; chacun devine 
le mouvement qui s'initie et va les amener à être dans les bras l'un 
de l'autre. 

• L'l joie permet de sortir de soi 

O n peut garder sa joie en soi, la savourer setù et en tirer profit. Mais 
dans ce lien à l'autre dont notL5 parlons maintenant, il est judicieux 
de laisser la joie s'exprimer, s'évader de soi comme un chant. Cette 
énergie qui se répand au-delà de notre corps est encore nous
mêmes. Elle vient du tréfond5, elle se do1me à voir, elle nous per
met d'occuper l'espace de notre vigueur et de notre adhésion au 
monde. Sortir de soi devient tme possibilité d'entrer en co1mexion 
avec ce qui nous entoure, de participer. Et la joie est un vecteur de 
participation efficace et serein. 

• fa joie est nn instant partagé 

Constance et Parkin se sont rejoints dans la cabane du garde-chasse. 
Ils ont à présent aboli l'espace qui les séparait et peuvent s'adonner 
à la joie des corps, à la complicité se11Suelle et sexuelle. Et c'est jus
tement parce que l'espace de séparation a été empli de désir que la 
joie peut s'auréoler de la pe1fection de cet i11Stant partagé. M ême si 
nous ne sommes pas dans tm instant similaire à celui que vivent les 
deux amants du film de Pascale Ferran, notL5 expérimentons les 
mêmes sensations quand nous retrouvons nos amis, nos proches. 
Quand la joie est la résultante d 'un espace d 'attente qui se désagrège 
j oyett5ement dans la qualité d'une rencontre, que celle- ci soit amou
reuse ou amicale, il en va de même. L'i11Stant prend toute sa de11Sité. 
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S'émerveiller de soi 

La rencontre avec l'autre dans la joie permet donc tout simplement 
de s'émerveiller de soi. Cette rencontre, façonnée par notre capacité 
à nous ouvrir, à accepter d'avoir un corps émotionnel vivant et sen
sible, notL~ donne la possibilité d 'étreindre ce qui est au-delà de 
nous. Et darn cet échange entre notre intériorité et l'extérieur, il 
nous est do1mé la possibilité de comprendre que la conm1mucation 
n 'est pas qu'une information qui circule d'w1 émetteur à tm récep
teur mais un mouvement où tout se transforme dans l'échange. 
Lorsque notL~ sonm1es j oyetLX et que nous invitons les autres à par
tager notre joie, nous bénéficions de leur assentiment , et la joie que 
nous offrons nous est rendue au centuple. M ais c'est bien parce que 
nous avons énus une proposition que nous sommes plus enrichis 
encore dans le partage. Notre joie initiale permet d'approfondir 
celle-ci par le partage sensible avec les autres. 

Être joyetLX et le partager donne donc la possibilité d'tme pltL~ 
grande joie encore. Il nous est permis de valider et d'honorer laper
mission que nous nous donnons à ne pas restreindre notre joie 
d'être, à la laisser se diffu~er au dehors de nous. Cela nou~ grandit et 
nous aide à rendre encore plus présent ce que notL~ sommes, à l'affir
mer et à partager avec le monde qui nous entoure l'énergie de vie 
qui nous anime et qui se réjouit. 

La joie, affirmation d 'un narcissisme 
tranquille et prospère 
Laisser voir sa j oie est rassurant car cela authentifie ce que nous 
sommes : des êtres de commmucation . La j oie valide ainsi notre 
dimension narcissique. Nous sommes au plus proche de nous-
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mêmes et n 'avons auctme crainte pour aller vers le monde. Qu'est
ce que le narcissisme ? Pour le comprendre, il nous faut revenir au 
mythe grec. 

LE MYTHE DE NARCISSE 

Narcisse étaie un jeune homme qui ne comprenaic pas le désir que res.sen
taient pour lui les garçons et les filles de son village. li était cominuelle
ment harcelé par des demandes amourettses, sensuelles, sexuelles, et 
chacun lui vantait sa beauté hors du commun. Pour comprendre pourquoi 
il Sttscitait am ant de convoitise, il décida d'aller se regarder dans le miroir 
d'un étang. Lorsqu'il se pencha au-desstLS de l'eau et qu'il aperçut son 
image, il fit comme les autres : il comba amoureux de lui-même ! L1 
légende raconte qu'à force de votJoir saisir et s' approcher de son image, 
il se noya et mourut. Mais ce qui est di t aus.si, c'est que les n)onphes, filles 
de l'eau et des forêts, le ranimèrent er le transformèrent en une fleur à 
lodeur entêtante, le narcisse. 

Ce que nous apprend cerce hiscoire, c'est que Narcis.se cherche à compren
dre avant coure chose le désir des autres en se penchant sur sa propre image. 

Nous sommes lors de notre petite enfance da11S la même con figu
ration que Narcisse. Notre entourage notL~ dit que notL~ sommes 
beaux et aimables et nous ne savons pas pourquoi. Nou~ avons alors 
besoin de véri fier l'amour et le désir des autres au contact de notre 
image. Et pour peu que nous ayons été suffisamment gratifiés par 
nos parents, notL~ pouvons saisir leurs affects positifS à notre égard 
en prenant contact avec nous-mêmes. Ainsi nous ne cherchons pas 
à notL~ aimer mais à saisir l'am our des autres. Nous sonm1es aimés 
avant d 'être capables d 'aimer. 
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Il est évident que dans le cas inverse, si nou~ sommes accueillis dans 
la méfiance et l'indiflèrence, nous développerons un sentiment 
négatif vis- à-vis de nous-mêmes. Il faudra un grand travail sur soi 
pour accéder à une résilience suffüante qui permette de corntruire 
une affirmation de soi équilibrante et vivifiante. 

Lorsque l'on observe un petit enfant regardé avec j oie et émer
veillement par sa mère, il est facile de voir comment cette joie s'ins
crit en lui sous la forme d'une agréabilité relationnelle qui sera le 
creuset d'une position joyett~e dans son rapport au monde. Ce 
creuset primitif de joie est la base de la corntruction du « meilleur 
de soi ». 

j'ai posé plus avant le fait que l'émotion de joie était tme résurgence 
de l'enfance, car c'est darn les sept premières aimées de la vie que la 
rencontre avec la joie se constitue. Il y a la j oie acquise par réception 
de la j oie parentale, mais on peut dire également qu 'il existe tm 
noyau de joie intrirnèque à cette position d'explorateur qu 'adopte 
naturellement tm enfant. Découvrir l'tmivers, le comprendre avec 
ses émotions, fait partie de l'aventure du début de la vie, et la joie 
est un allié sarn commtme mesure. C 'est aussi dans cette co11.~truc

tion que le narcissisme se met en place et assure une fermeté d 'être 
qui sera aidante pour le développement psychoaffectif. 

Développer un narcissisme équilibré 

Ce que l'on peut appeler tm « narcissisme équilibré » est fait de Î 
l'alliance subtile de nos joies de l'enfance conjuguées à la beauté -
de nos découvertes. Car cet explorateur que nous sommes dans j 
l'enfance, nous continuons à l'être plu~ tard pendant l'adolescence o 
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et à l'âge adulte. Et, là encore, l'adhésion , la ferveur, l'espoir, l'en
thousiasme (qui sont des vecteurs de j oie) notL~ aident à notL~ sentir 
notL~-mêmes au plus près de notre excellence. 

La joie est l'affirmation de notre narcissisme car elle certifie que 
nous sommes aptes à pouvoir nous situer, notL~ exprimer et notL~ 

dire face aux autres, et que nous n'avorn auctme crainte pour parti
ciper à ce qui nous entoure. R evenons de nouveau à l'enfance. 
Après ses sept premières aimées, un enfant découvre la socialisation. 
Il commence à s'émanciper de la setùe réference parentale pour 
organiser lui-même ses propres réseaux de co1maissances et d 'affini
tés. Darn ces moments extrêmement importants quant à la cons
truction de son être social, il découvre sa capacité à lier des relations, 
à les dénouer att~si, et, surtout, à les hiérarchiser en fonction de 
ses besoins. Cela l'am ène à faire la difterence entre les amis et les 
co1maissances, entre la capacité à partager de l'intimité avec quel
qu 'tm d'autre que soi et les simples relations d'échanges d 'informa
tions. La structure émotio1melle j oue un rôle considérable dans ces 
difterenciations, car c'est en fonction de la qualité des registres émo
tionnels ressentis que l'on qualifiera une personne d'« ami » ou de 
simple « co1maissance ». Et dans cette distinction , c'est la qualité de 
la joie partagée qui fera la difterence. 

Tout cela participe de la dimension narcissique. Conm1e notL~ 

l'avons vu avec l'histoire de Narcisse, le regard supposé des autres est 
primordial pour construire le regard positif que nous portons sur 
nous-mêmes. Lorsque nous sommes en con fiance, nous pouvons 
pltL~ facilement nous livrer et partager des moments de joie avec 
l'autre. C'est la base même du sentiment d'amitié. 
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Les copains et les amis d'Hamid 

" J'ai des copains et j'ai des amis. Je fais bien la différence. Avec mes 
copains je bois des verres, je parle de foot et de femmes. C'est très convivial. 
Avec mes amis je livre plus des problématiques personnelles, je peux me 
laisser aller à des confidences. Je peux pleurer. Lorsque je ris avec mes 
copains, c'est souvent parce que l'on se moque des autres. Avec mes amis 
le rire est lié au plaisi r d'être ensemble. Nous nous touchons, nous nous 
embrassons. li y a une complicité plus profonde. Et à certains moments, nos 
joies sont liées à ce que nous arrivons à vivre ensemble des instants privilé· 
giés que je ne vivrais pas avec mes copains. Je peux dire qu'avec les copa ins 
c'est de la gaieté et qu'avec mes amis c'est de la joie. Bien sûr la différence 
est mince, mais j'ai besoin de fa ire la distinction entre les deux. Elle me 
donne la possibilité de vivre des rapports humains plus riches. Et j'ai 
l'impression d'être moi-même plus riche et plus complet de pouvoir être moi 

aussi un copa in pour certains et un ami pour d'autres. " 

Le témoignage d 'Hamid aide à comprendre la manière dont nous 
hiérarchisons naturellement nos relations et comment nous accor
dons à la joie une place plus importante que d'autres manifestations 
du contentement. Dans ce lien fait entre la joie et l'amitié, Hamid 
prouve que la joie a une dimension de noblesse qui inclut la notion 
d'aveu et de richesse. C 'est à ce prix et parce qu'il est en con fiance 
qu 'il peut dire sans méfiance qui il est à ses amis. On peut supposer 
que son narcissisme s'étoffe du fait d 'avoir en face de lui des oreilles 
attentives et des regards soutenants. 

À quoi nous sert un bon narcissisme ? 

Au-delà du fait de nous définir comme tm sujet face aux autres, le 
narcissisme sert à pouvoir dire« je »et à être en accord avec ce« je » 
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que notL~ énonçons. Prenorn un exemple simple : si je dis «Je 
monte les escaliers», cela veut dire que j 'ai tme capacité à porter 
un jugement (même dans un acte aussi simple !) sm· ce que je suis 
et ce que je fais. Je peux me distancier de moi et me réassocier à 
moi-même à ma guise. Je petLX prendre du rectù et être présent à 
mon corps.Je peux faire ce mouvement de va-et-vient et me sentir 
pa1faitement à l'aise en cela. Cela peut paraître simpliste mais, si l'on 
y réfléchit bien , on s'aperçoit que les moments phobiques (agora
phobie notamment) sont des moments de perte d'identité. O n 
peut ressentir comme une sorte de dépersonnalisation et ne plus 
pouvoir dire« je». Lorsque Narcisse se penche sur l'étang, il se voit 
et peut dire «Je suis beau ». Son «je » est conscientisé car il peut 
prendre ce rectù vis-à- vis de lui-même. 

L'émotion de joie est, à mon sens, l'émotion qui nous rapproche le 
plus de cette conscientisation. La joie nous permet d'être en lien 
avec nous-mêmes et, également, de prendre ce rectù puisque nous 
voyons les effets de notre j oie dans l'adhésion joyett~e de celles et 
ceux qui nous entourent. 

Être soi dans la joie : prendre sa place 

De notre arrivée au monde jusqu 'à notre fin nous voyageons avec 
notL~-mêmes. Nous sommes l'être que nous côtoyons le plus, et 
même si cette proximité n 'est pas toujours simple, elle fait partie de 
l'inéluctable de notre condition humaine. Notre société a long
temps privilégié la dotùeur comme moyen de connaissance et de 
conscience de soi. C'est ainsi par la sensation dépressive que beau
coup de nos contemporains prennent appui sm· eux-mêmes et, dès 
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lors, le travail qu 'i15 sont am enés à faire sur eux ne s'organise 
qu 'autour d 'tm seul but : faire cesser la douleur. Mais lorsque cela 
se produit, le lien à soi se perd. Comme si nous ne pouvions nous 
estimer qu 'à l'aune d 'tm état souffrant et délictueux. 

C'est 1'« être qui souffre» qui valide ainsi 1'« être qui est ».La philo
sophie occidentale est dans ses grandes options tout entière tournée 
vers cela. Blaise Pascal, Arthur Schopenhauer, S0ren Kierkegaard, 
Jean-Patù Sartre, Samuel Beckett et bien d'autres ont tOtL5 envisagé 
la définition de l'htm1ain au regard de sa souffrance et de ses blessu
res existentielles. Même Sigmund Freud, pourtant adepte d'tm pri
mat de la sexualité et de la recherche de la jouissance chez l'homme, 
n 'a pu s'empêcher d'affubler l'aventure humaine du sceau d 'tm 
désespoir tenace quasi ontologique. 

Tout cela tire ses origines de la chrétienté et on ne retient de l'image 
du C hrist que sa passion souffrante. Croyants ou athées, le lien avec 
ces images récurrentes est agissant dans l'incorncient collectif, tout 
conm1e l'idée d'un monde meilleur qui serait continuellement à 
venir sans jam ais pouvoir être éprouvé dans le présent. Les philoso
phes de la j oie comme Baruch Spinoza ou Friedrich N ietzsche 
semblent donc des exceptions . .. 

Mon travail de psychanalyste m 'a amené à côtoyer de nombreuses 
personnes en difficwté avec leur vécu intime. Ce qu 'elles venaient 
chercher pour la plupart était une forme d'apaisement qui leur 
permettrait d 'oublier qui elles sont. Conm1e si la santé psychique 
con5istait en un retrait de soi-même, une nli5e en veille de la cons
cience aiguë de soi. Bien sûr la cure psychanalytique permet d'aller 
vers des espaces intérieurs où l'on apprend à se côtoyer et à cheminer 
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avec soi. M ais j 'ai tendance à penser qu 'il ne s'agit que d 'tme étape 
et qu 'une fois la connaissance de soi établie et tm rapport apaisé à 
soi conquis, le saut suivant est celui qui ouvre les portes de la joie ... 

Une posture créative 

Être soi, ce n 'est pas seulement être quelqu'un qui ne souffre plus, 
c'est également apprendre à s'ouvrir à cette joie fondamentale qui 
notL5 institue dans le monde des humains avec présence et force. 

Être soi dans la joie n 'est pas uniquement être soi, c'est également 
s'ouvrir à la possibilité de l'autre. Et c'est sentir concrètement en 
soi les battements de son cœur comme une symphonie secrète et 
vibrante. 

Être soi c'est également être conscient de la place que l'on occupe 
darn le monde. Mais que veut dire exactement« prendre sa place ? » 

Prendre sa place c'est accepter d'agir et de trarnformer ce qui notL5 
entoure. Cela passe par des choses simples et directes : affi rmer ses 
valeurs, être responsable de ses dires et de ses actes, se positionner 
face atLX autres, dire non lorsqu 'il le faut, savoir prendre du recul et 
ne pas juger trop rapidement une situation, etc. En bref, il s'agit 
d'une forme de sagesse et celle-ci n 'a de poid5 que si elle est soute
nue par une j oie indéfectible qui colore chaque geste et chaque 
pensée. 

Être soi dans la joie est donc une « posture », une manière d'être 
qui fait que les autres nous repèrent et savent qui nous sommes, là 
où nous notL5 situons. C'est avancer sans fard dans le monde, être 
clair et saisissable. 
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J'ai développé plus avant un certain nombre de critères pour cons
truire la j oie en soi, et la « posture » dont je parle ici est le résultat 
de cette aventure de soi, de cette compréhension narcissique de qui 
notL5 sommes. Être soi dans la joie ne consiste pas à se promener un 
sourire béat aux lèvres et de ne rien prendre au sérieux. Il s'agit, 
bien au contraire, d'affirmer une con fiance en soi, une solidité dans 
la manière de prendre son devenir en main . Tout cela avec, che
villée au corps, une sensation de bien-être fougueuse dont la source 
est la pul5ion de vie. 

Il faut bien souligner ici le fait que « l'honm1e joyeux» est un 
honm1e hédoniste et que la construction de la joie en soi est déter
minée par une adhésion à la vie et à ses plaisirs. Il n'est pas question 
de s'abîmer essentiellement dans le plaisir, mais d'avoir conscience 
de l'importance d'un rapport au monde bâti sur la fonction de plai
sir et ses prérogatives. Cela suppose également une inventivité per
manente, dont« l'honm1e joyeux» se sert pour exister et trouver sa 
place. 

Car « prendre sa place », c'est aussi savoir être créateur de son envi
ronnement , l'influencer, certes dans l'énergie du plaisir, mais éga
lement dans la détermination d 'tm lien souple aux autres. Être soi 
dans la j oie c'est accepter d 'être le créateur de son existence, c'est 
le faire dans l'énergie du désir et non dans celle de la crainte. C 'est 
être tm artiste, continuellement. C 'est vivre. Et votùoir rencontrer 
le monde les bras ouverts. 
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LA JOIE POUR RENCONTRER LE MONDE 

Lucas est un homme de 42 ans. Après de longues études, il s'est 
retrouvé responsable d 'une équipe de commerciau.x dans une grande 

entreprise. Ce poste est pour lui comme l'accomplissement de sa car
rière. À l'époque il a 39 ans et voit son avenir tout auréolé de réu5site 
sociale et de montée progre.5Sive dans le.5 échelon5 de l'entreprise qui 
l'emploie. Mais pour cela il est obligé, petit à petit, de donner de plus 

en plu5 de temps et d'énergie à son travail. Sa vie de couple et de 
famille s'en ressente mais il ne voit pas les difficultés arriver, tout 
occupé qu'il est à développer sa réussite. Et cela marche ! Mai5 à quel 
prix ! 

La première alerte a lieu un matin, lorsqu 'il est pris d'un malaise en 
se réveillant. Comme il dort peu, il met cela sur le compte de la fati

gue, et, quelque.5 boîtes de vitamine.5 plu5 tard, il pense l'épisode der
rière lui. Mais tout s'accélère quand il refuse de prendre ses congés 
d'été bien mérités après que son supérieur hiérarchique lui a fait 
miroiter un avancement s'il restait dans l'entreprise pendant les mois 

de juillet et août. Il accepte et ce qui devait arriver, arrive ... la rup
ture avec son épou5e et son b11rno11t. 

Du jom au lendemain, tout ce sur quoi il avait basé sa vie pendant 

deux aimées s'écrotùe et il ne comprend pas ce qu'il se passe. Lui, 
l'employé modèle, le bon manager, l'époux pa1fait qui ramenait 
l'argent à la maison , le père modèle qui couvrait de cadeaux ses 
enfants . .. Lui, symbole de la réussite, s'écroule comme un vulgaire 

arbu5te ne résistant pas à la tempête ! Lucas passe un an à se remettre, 
à retrouver un lien moins febrile avec lui-même, passant de séjours 
en centres de repos en travail d'introspection psychothérapeutique. 
Il comprend qu 'il n'avait basé sa vie que sur trois critères : rétt5site, 
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rendement et rapidité ! La loi des trois R ! Une loi terrible dont il 
payait l'assttiettissement au prix fort ! 

L'histoire de Lucas est, hélas ! extrêmement banale. Beaucoup de 
femmes et d'hommes se retrouvent comme lui esclaves d'un travail 
dont ils perçoivent les dividendes dans un premier temps et les 
méfaits dans un second. Mais ce qui nous intéres5e ici, au-delà de 
ce rapport frénétique et mortifère à l'activité professionnelle, c'est 
de nous apercevoir à quel point la notion de rétt5site sociale peut 
être accompagnée d'une profonde tristesse. Car lorsque Lucas, dans 
ses moments de« lucidité post-b11rno11 t '"fait le point, c'est cela qui 
ressort : une comse en avant dans la tristesse et la morosité. 

Il est étonnant et contradictoire de réaliser à quel point ce qui peut 
apparaître comme le chemin de la réussite peut être borné d'une 
sensation de crispation où tout émerveillement ou plaisir sont 
exclus. « Aurais-je pu vivre la même réussite en étant joyeux et 
heureux?» : telle était l'une des grandes interrogations de Luca5. 
À celle- ci aucune réponse, tant son histoire est singtùière. Car 
même si elle ressemble à beaucoup d'autres, il serait faux de dire que 
la rétt5site professionnelle n 'est que la porte ouverte à la dépression . 
Ce que raconte l'histoire de Lucas, c'est combien la co11Struction 
de soi et la réussite de ses obj ectifS ne peuvent être efficientes que 
si la joie y est associée. Car très vite la véri fication du bien-fondé 
de ses actes se fait en fonction de réstùtats tangibles qui tous vont 
aller dans le sens de l'augmentation de l'avoir et non dans celui 
d'une amélioration de l'être. 
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Chapitre 

Revoir ses priorités 

• Nous ne pouvons pos nous posser de réussir. > 

Christophe André, lmporfoil!., libres et heUfeux. 

Je ne prône pas ici l'idée qu'il faudrait refuser notre société et ses 
fonctionnements et que la joie ne pourrait se trouver que cachée 
au fin fond d 'un igloo. La question qui se pose est la suivante: pou
vons-nous faire autrement ? Existe-t-il seulement un « autrement» 
qui pourrait nous amener à pltL5 de joie? Il semble clair, et c'est 
l'un des a.xes de ce livre, que nous devons hiérarchiser nos priorités 
autrement, et que la réussite personnelle ne peut se vivre qu 'avec 
une dose de satisfaction émotionnelle forte. 

Accéder à tme joie profonde nécessite un changement d'orientation 
qui ne peut se vivre qu 'en fonction de critères qui notL5 amènent à 
rencontrer le monde. La joie est une réunion entre ce que nous por
tons en nous de solaire et d'éclatant et ce que le monde a naturelle
ment à nous offrir : l'émerveillement. Si Luca.5 a eu l'impression de 
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réussir, c'est parce qu 'il a obéi à des règles socialement admises et, 
sans aucun doute, à des demandes familiales inconscientes qui l'ont 
poussé à réparer des échecs paterne15 ou materne15. Cela fait partie 
de son histoire inconsciente. Mais au-delà de la psychanalyse propre 
à Lucas, il existe des considérations qui nous concernent toutes et 
tous si notL5 votùons conjuguer notre splendeur intérieure et l'émer
veillement extérieur à portée de main , de regard et de sentiments. 

Contempler le monde : I' Autre 

La contemplation du monde est l'une des conditions pour accéder 
à cette rencontre majeure que je prône ici. Contempler le monde 
n 'est pas seulement w1e attitude méditative qui consisterait à regar
der la nature et ses changements. Ce que j 'entend5 par monde, c'est 
tout ce qui n 'est pas nou5-mêmes et qui vit sous nos yeux à quel
ques encablures de ce que nous ressentons. 

Contempler le monde c'est y participer. Le lien qui existe entre ce 
que nous sommes et ce qui n'est pas nous est un lien actif. NotL5 
pouvons choisir d'agir sur l'extérieur avec l'idée de le transformer, 
de le ram ener à ce que nou5 voulons, mais nous pouvons également 
décider de nous laisser influencer par lui et d'accepter les modi fi 
catio11S internes (sensations, émotions) que cela nou5 procure. Dès 
lors, ce que le monde notL5 apporte peut nous enrichir et nous 
pouvons répondre à cet enrichissement par la dose de vie que nous 
portons en nou5. Il s'agit d 'une interaction positive. 

Ai11Si nous augmentons les échanges et participons au flux vital qui 
soutient le monde et dont nou5 sonm1es l'w1e des composantes, 
non le maître absolu. Contempler le monde, contempler l' Autre, 
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dialoguer avec lui , etc. , c'est prendre tm rendez- vou5 avec une 
forme d'émotion qui peut nous bouleverser et changer radicale
ment notre rapport à nous-mêmes. Une présence participante. 

Le rendez-vous avec l'Autre 

Nous rencontrons deux types d'autre. Il y a les autres en général, 
qui sont toutes les personnes qui ne sont pas nous et avec lesquelles 
notL5 n'avons pas développé d 'affects particuliers. De ceux-là nous 
avons parlé dans le chapitre 5. Mais il y a aussi 1'A11tre, qui est à la 
fois une donnée plus philosophique et tme évidence concrète. 
L'Autre tel que je l'entend5 ici est celui vers lequel notL5 avons envie 
d'aller, avec lequel nou5 souhaitons communiquer dans w1 partage 
émotionnel choisi et approfondi. Celui avec lequel nous voudrio11S 
avoir un rendez- votL5 qui engage la vie dans son entièreté. 

Il y a quelques siècles, on aurait pu pen5er que j e faisais réference à 
Dieu en utilisant ce.5 mots. Il ne s'agit en fait nullement de religion, 
mais d'une dimension sacrée du lien à ce qui n 'est pas soi. Et cet 
Autre choisi, appréhendé, désiré, peut aussi bien être un homme, 
une femme ou un paysage. Ce qui est ici en question est la qualité 
de la vibration échangée et multipliée par la rencontre entre soi et ce 
qui n'est pas soi. Cette communication a un caractère éminemment 
sacré et secret. Elle est faite d'une j oie pure et enfouie au plu5 pro
fond de nou5. La j oie est donc au5si ce rendez-vous pris inconsciem
ment avec l' Autre. C 'est là sa mission la plus subtile. 

Tant que nous restons dans les aspects les plus évidents de l'émotion 
joyeuse, nous pouvons repérer ce qui se passe en nous, le compren
dre et l'analyser. Dès que nous nous mettons en contact avec cet 
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Autre, ce qui se met en jeu darn notre inconscient et darn nos res
sentis est d'une nature pltL~ énigmatique et notL~ échappe sans cesse. 
J'émets l'hypothèse que nous avons en nous ce besoin du rendez
vous avec l' Autre.Nous ne le savons pas consciemment, mais nous 
notL~ en apercevons lorsque cela a lieu. C'est la joie du regard face 
à une œuvre d'art, la force de la joie du bassin dans l'éclat du désir, 
la brlùure du ventre lorsque la joie est trop puissante. C'est le désir 
d'ouvrir ses bras et son cœur. 

L' Autre nous attend. Il est constamment à portée de corps, darn 
l'espace qui nous entoure, ni trop près ni trop loin,juste à la bonne 
distance. Dès que nous laissorn la joie notL~ envahir et habiter la mai
son de notre corps, le rendez-vous devient possible et l' Autre notL~ 

englobe comme nous l'englobons. C'est un retom conscient à la 
fusion primitive d'avec la mère qui, lorsqu'on le vit, notL~ inonde 
d'un remerciement naturel pour la vie, dont nous sommes la repré
sentation et l'expression . Pour vivre cela, il nous faut accepter d 'aller 
vers la j oie et de nous diluer en elle. 

Réparer et s'apaiser pour déployer sa joie: l'amitié 

L'amitié offre la possibilité d'une joie partagée avec des autres que 
soi, elle propose ju~tement l'espace naturel pour que la joie se par
tage et se dise. Le psychanalyste Saverio Tomasella, dans Le Senti
ment d'abandon' , a remarquablement démontré à quel point nous 
sommes soumis à des possibilités d'abandon au cours de notre vie, 

1. Save rio Ton1a'\ella, Le Seru;meru d'alumdou. Se libérer du passé pour ex;Sler par soi-m~me, 
Eyrolles, 20 10. 
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dès l'enfance. Ce sentiment d'abandon peut générer une sensation 
de solitude extrême à partir de laquelle il est difficile voire impos
sible d 'avoir accès naturellement à l'émotion de joie. L'amitié est 
l'une des solutiorn pour dépasser cela. 

Car ce que notL~ offre l'espace amical est bien la possibilité de répa
rer nos bJe.5sures enfouies. Et parce qu 'en amitié nous n'avons , en 
toute logique, pas à prendre en compte l'éventualité d 'une dimen
sion sexuelle de la relation , les tensions sont apaisées et le lien 
s'oriente vers une capacité à se dire, à s'avouer, sans peur du juge
ment de l'autre. Les liens d'amitié nous offrent airni cette possible 
tranquillité dans la relation et le partage. L'ami(e) est celui ou celle 
avec qui nous pouvons être sùr(e) que le rire sera au rendez- vou5. 
L'amitié est associée à la joie partagée, à l'attache évidente à des 
moments de connivences joyeuses. 

L'amitié, espace relationnel libérateur 

Beaucoup de mes patients vie1ment consulter pour des soucis conju
gaux. 115 ne savent plu5 s'ils aiment ou s'il5 sont aimés de leur parte
naire. J'ai souvent reçu de.5 témoignages qui redonnaient à l'amitié 
son sens de réparation et d'apaisement, comme un havre de paix où 
l'on peut déposer se.5 crainte.5, se.5 doulems et se.5 interrogations. 

Les amis de Clara 

•<J'ai vécu une fin d'histoire amoureuse absolument catastrophique. Après 
vingt ans de bons et loyaux services à la cause du mariage, j'ai fini par rendre 
les armes ! Je n'aimais plus mon mari ! Il a fallu le lui dire, assumer la rup· 
ture, lui faire comprendre que, "non, je n'avais personne d'autre dans ma vie, 
mais que j'étais juste fatiguée et sans amour", accepter d'être la méchante 
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et la "sans-cœur" ... Cela a été dur et je n'ai pu le vivre que grâce à mes amis, 
Nicole, Geneviève et Maurice. Trois personnes qui ont su m'écouter. Ell es ne 
me comprenaient pas toujours d'emblée mais, comme nous étions liées par 
l'amitié depuis longtemps, elles faisaient l'effort d'essayer de savoir ce qui 
se passait pour moi, ce que je ressentais. Ces amis n'ont pas joué les psys 
car ils me disaient leurs désaccords, m'avouaient leurs incompréhensions, 
mais je savais que je pouvais compter sur eux 24 heures sur 24 ! Et ça c'est 
irremplaçable. Ces trois personnes m'ont maintenue à flots. Grâce à elles, la 
joie pouvait trouver sa place au milieu d'un fatras à l'intérieur duquel je ne 

me reconnaissais pas moi-même ! " 

Da11S ce que dit C lara, une phrase me semble essentielle : «Ces 
amis n 'ont pas joué les psys car ils me disaient leurs désaccord5, 
m 'avouaient leurs incompréhe11Sio11S, mais je savais que je pouvais 
compter sur eux 24 heures sur 24 ! » C'est le signe qu 'elle peut 
offrir cette transparence qui nous permet de nous sentir en 
con fiance et libérés du sentiment d'abandon. Car da11S l'amitié on 
est comme en refuge : accepté et compris, entendu et écouté. 

Cette base harmonieuse permet à la joie de se déployer da11S toutes 
ses composantes. Les représentations de l'amitié montrent souvent 
des personnes qui partagent une joie immodérée. Ces représenta
tions ne sont pas vides de sens mais l'expression juste d'un univers 
où le partage de la gaieté est à son apogée. Et c'est justement, pour 
reprendre les mots de C lara, parce que l'amitié contient la possibi
lité d'exprimer des désaccords, que la joie est possible. C'est parce 
qu 'elle n 'est pas entachée par une succession de non-dits ou de 
faux-semblants que l'on peut se livrer totalement et en retirer des 
bienfaits sous forme de se11Sations agréables et constructives. 
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Relâchement des corps, partage des âmes 

Da11S les rapports amicaux les corps sont déliés. O n peut se prendre 
dans les bras , s'embrasser comme du bon pain, dormir ensemble, il 
existe comme une proximité naturelle où la joie est incarnée. 

Même si l'étymologie du mot amitié reste floue, on ne peut pas 
ignorer tme correspondance auditive avec le mot amour. Dans les 
<lem: cas l'âm e est présente et on peut définir l'amitié comme un 
partage d 'âm e entre deux ou plusieurs personnes. La con fiance, 
mais également la sympathie et le réconfort sont des composantes 
importantes qui vont dans le sens du renforcement de l'amitié, de 
son socle profond qui réunit les êtres et les rendent solidaires. C 'est 
bien là l'un des moyens les plus efficaces pour rompre le sentiment 
d'abandon dont parle Save rio Tomasella. 

Nous avons besoin d 'expérimenter les choses pour leur do1mer du 
corps et de la profondeur. Et toutes les meilleures théories sur la 
joie n'ont de sens que si elles sont vécues. Ce que permet l'amitié. 
L'amitié est donc un exceptionnel terrain d 'exploitation de la joie 
et de ses bienfaits. 

Inscrire la joie dans l'amour 

Il paraît plus évident à beaucoup de faire le lien entre la joie et 
l'amour. Pourtant , force est de constater que les histoires d'am our 
ne sont pas toutes joyeuses . .. C 'est pourquoi il faut bien faire la 
diffèrence entre l'am our lié à éros (érotique, conjugal) , celui lié à 
philia (l'amitié) , et celui lié à agapè, qui serait plutôt en résonance 
avec l'amour inconditionnel. Et toute la difficulté, dans une rela
tion am oureuse telle qu'elle est conm1unément admise, est bien de 
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concilier éros et agapè darn une seule et même relation dmable. NotL5 
parlerons plus loin du lien entre joie et sexualité mais, pour le 
moment, arrêtons-nous sur ce rapport si particulier entre l'amour et 
la joie. 

Aimer est tm verbe difficile à cortjuguer. Depuis la nuit des temps 
l'être humain cherche à définir ce qu 'est réellement l'am our et 
comment il peut se vivre harmonieusement, avec, en fùigrane, 
l'intime certitude qu 'aimer est indissociable de notre condition 
humaine. 

Lorsque nous sommes amoureux, darn les débuts de la rencontre 
avec quelqu'un d'autre que nous, nous ressentons des émotions qui 
convergent toutes vers la joie. Et même si une certaine appréhen
sion ou une peur somde peuvent nous inhiber, c'est bien la joie qui 
est le principal moteur relatio1mel. C 'est parce que l'inconnu est là. 
Il existe comme w1 inattendu perpétuel qui colore chaque instant 
de mille feux resplendissants. L'erreur que nou5 faisons alors est de 
prendre ces effluves régénérants pour de l'amour dans le sens de 
l'agapè alors qu 'il s'agit de l'expression d'éros.En d 'autres termes, le 
désir précède l'amom et nous confondorn ce qui est de l'ordre d 'un 
éphémère agréable avec la pére1mité éventuelle de la relation . Ce 
qui crée beaucoup de conftt5ion au sein des couples. 

Les pièges d 'Éros 

Lors de mes consultations je reçois des couples qui ne sont plus Î 
dans le désir sexuel mais qui continuent néanmoirn de s'aimer. 115 
ne comprennent pas la disparition du lien désirant et voudraient j 
revenir aux débuts de la relation , lorsque tout était nouveau et o 
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vierge. À mon sens, ce n 'est pas à partir du désir qu'ils peuvent 
redynamiser lem relation mais bien en trouvant ou en retrouvant la 
j oie d'être ensemble et de partager tme aventure commtme. 

C 'est tout le sens de l'agapè. Dans l'éros la j oie est incluse, elle se 
trouve d'office. Dans I' agapè la joie se travaille et se cherche. Éros 
am ène les corps à se rencontrer et à dialoguer dans la recherche du 
plaisir. Agapè est un échange d'esprit à esprit. Cela ne veut pas dire 
que le corps est absent du processtL~, il a bien au contraire sa place, 
mais que la prépondérance est donnée à une connivence intellec
tuelle où ce qui peut se partager est plus de l'ordre des valeurs, des 
croyances, des interrogations. Agapè marque ainsi la maturité du 
couple et de l'amour. Éros en est l'enfance radieuse et tm bulente. 

Patrick et Suzon, une histoire de couple 

Patrick et Suzon se sont connus à la fac. Très vite ils ont ressenti l'un pour 
l'autre une attirance forte qui s'est rapidement traduite par une relation 
intense. "Nous faisions l'amour tous les jours, comme des fauves. Nous 
avions envie de nous dévorer '" raconte Suzon. Cet élan si puissant laissait 
entendre une histoire d'amour éternel, comme une évidence inscrite dans 
la fougue du désir. 

Le temps a passé, les études sont terminées, Suzon et Patrick commencent 
à vivre ensemble, sans pour autant connaître ces moments si délicats où le 
quotidien ronge le désir. Celui-ci perdure. Certes l'intensité a diminué, mais 
pas au point de les alarmer. Et puis il y a entre eux une telle joie, une telle 
gaieté profonde ! Tout n'est que prétexte à plaisanteries, jeux, légèreté ... 
" Dès que je voyais Suzon je ne pensais qu'à une seule chose: comment la 
faire rire 7 '" dit Patrick. Et le temps de passer ainsi. Même les difficultés 
financières liées à leurs débuts dans la vie professionnelle ne les atteignent 
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pas. Ils ont l'impression de tenir le monde dans leurs mains et d'être solides 
l'un pour l'autre, chacun étant le garant de leur union. 

Et puis tout bascule. Voilà sept ans qu'ils sont ensemble quand le père de 
Patrick décède soudainement Une entaille profonde dans le bonheur et 
l'agencement harmonieux des jours. De fait la joie candide du début se 
délite vite. Patrick devient sombre et coléreux, et Suzon ne sa it pas comment 
faire fa ce à ce changement soudain de comportement De la fusion ils pa s
sent vite à la confusion. 

Après moult discussions et d'épiques remises en cause de leur union, ils 

décident de faire un enfant " C'était notre ultime chance pour retrouver 
l'innocence de nos débuts"· reconnaît Patrick. Hélas! cela ne réussit point. 
Il s'avère qu'une incompa tibilité rédhibitoire les empêche de devenir 
parents. Après le décès du père de Patrick, voici qu'il leur faut imaginer le 
deuil de l'enfant sauveur. Et c'est éreintés et ennemis l'un de l'autre, dans 
une incompréhension teintée de douleur, qu'ils décident d'entamer une thé
rapie de couple. 

J'ai travaillé plusieurs mois avec Suzon et Patrick, et ce qui me 
parut évident était leur incapacité à analyser ce qui leur arrivait. 
Même si le lien avec le décès paternel et l'impossibilité d'avoir un 
enfant était évident, ils restaient dans l'idée qu 'on leur avait volé 
leur bonheur et que l'éden qu'ils avaient connu au début ne pou
vait pas avoir disparu comme cela. En les écoutant , il m 'arrivait de 
pe11Ser qu 'une malédiction leur était tombée dessus. « Pourquoi 
notL5 ? », disaient-i15 souvent d'ailleurs. 

En réalité Patrick et Suzon ne voulaient pas se poser de questio11S. 
Ils étaient même dans l'idée que se questionner revenait à accroître 
encore plu5 le malheur. Car pour eux tout ce qu'ils avaient ressenti 
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au début de leur idylle était de l'ordre du magique: conm1ent le 
raisonnable pourrait-il bien ramener ce magique-là à la maison ? 115 
reconnaissaient tme j oie immense à se retrouver dans les premiers 
temps, une joie de l'enfance et d'une simplicité telle qu 'elle leur 
semblait éternelle. C 'est en cela qu'éros pa1fois nous piège ! Il notL5 
fait croire à l'éternité ! 

Da11.5 le chapitre 3 j 'ai tenté de poser ce rapport au temps si parti
culier qui est le nôtre et conm1ent la notion de joie y est inscrite de 
manière bien diflèrenciée. Dans le cas de Suzon et Patrick, lorsqu'il5 
sont vemt5 me co11.5ulter ils se trouvaient dans l'Aïon, dans l'éternel 
conm1e quotidien . La mort du père et l'impossibilité d'incarnation 
d'un enfant les ont rattachés d'un coup à Chronos et à une tempo
ralité précise marquée par la douleur. 

Construire la joie pour que l'amour dure 

Ce couple est représentatif de la difficulté que nous avons à inscrire 
la joie dans l'am our conjugal. Cette joie va de soi au début et se 
perd ensuite. Alors conm1ent la maintenir ? En acceptant qu 'elle 
soit diflèrente de la joie des débuts , qu 'elle soit d'une autre teneur, 
peut-être moi11.5 spontanée mais tout aussi vivace. Je parlais tout à 
l'heure de ces moments où le couple fait l'expérience de la matu
rité relatio1melle. Ce moment peut paraître sec et rude à certai11.5 , 
mais il est le ciment solide de la relation . 

C 'est justement lorsque les épreuves arrivent que le couple doit 
trouver cette j oie partictùière qui peut donner à chac tm la force de 
continuer ensemble. La teneur de cette joie est faite de ce que 
j 'appellerai5 ici une iimocence mature. En effet, lorsque les évidences 
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du début sont loin derrière nous, il est bon de puiser dans des for
mes relationnelles qui laissent la possibilité de continuer à grandir 
ensemble. Il faut donc arriver à conjuguer le sérieux de l'élabora
tion du couple avec une légèreté qui permet à la joie de trouver sa 
place. D 'évidente, la j oie devient à construire. 

Par quoi passe cette co11Struction ? Par le fait de trouver du sens à 
la relation. Si je reprends l'exemple du couple formé par Suzon et 
Patrick, ils vivaient dans l'idée que leur union était magique et irra
tionnelle, encore englués dans ce mythe fecond qui laisse entendre 
que chacun est pour l'autre la représentation d 'une part manquante 
de soi. Commencer à rationaliser la relation permet de trouver le 
sens inconscient à ce pour quoi on est ensemble. Il n'existe pas de 
hasard souverain qui gouverne les choses et fait de nous des pantins 
participatifS qui acquiescent quelle que soit la situation , mais des 
individus acteurs de leur propre histoire. 

C 'est cela qui a sauvé Patrick et Suzon. 115 ont compris les enjeux 
inconscients de leur rencontre et se sont reliés à leurs histoires 
généalogiques respectives pour saisir ce pourquoi ils étaient l'un 
avec l'autre. En comprenant cela, l'absence d'enfant est devenue 
claire et i15 se sont retrouvés libres. 

Mettre du sens de la conscience dans le lien 

Le secret professionnel m'empêche de livrer les tenants et les abou
tissants de l'histoire de ce couple. Néa1m1oins, ce qu 'il faut retenir, Î 
c'est comment la mise en sens de la relation peut aider à compren-
dre qui on est et pourquoi on est ensemble. Il en va de même quant j 
à la joie relationnelle. O n peut penser qu 'elle est naturelle parce o 
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qu'elle s'exprime d'emblée darn la profusion de la rencontre, mais 
cette j oie du départ ne peut trouver son épanouissement que si elle 
est conscientisée. À partir du moment où la conscience se met en 
place, nou~ conquérons un espace de liberté à nul autre pareil, et la 
j oie de vivre avec l'autre n 'en devient que plus forte. 

Mettre de la conscience darn le lien c'est apprendre à se débarrasser 
des influences inconscientes qui embourbent et gênent. C'est éga
lement comprendre la diffèrence qui construit la relation et refuser 
la béatitude fusio1melle. Suzon et Patrick ont vécu dans cette 
fusion , avec délectation , mais lorsque l'épreuve arrive (et elle arrive 
toujours !) c'est par la distinction de l'un vis-à-vis de l'autre que 
l'on peut supporter les aléas de la vie. Comme le dit la psychana
lyste Sophie Cadalen dans Inventer son co11ple : « L'amour ne peut 
s'établir que sur une relation où l'autre et moi sommes distincts. 
L'amour ne dure qu'à être, toujours, dans l'affirmation de son désir. 
Un désir qui rencontre le désir affirmé de l'autre, les dern< créant 
une réalité ensemble' . » 

Accepter cette distinction , sortir du 11n, c'est commencer à poser tm 
nouveau regard sm l'union que l'on forme avec l'autre. Ce n'est ni 
simple ni fait de recettes. Mais c'est dans tOtL~ les cas dynamique. Et 
la joie qui prend sa place dans ce schéma-là est totalement pleine et 
sereine. Là encore, Sophie Cadalen le souligne : «C'est alors qu 'il 
peut être agréable de répondre au désir de l'autre, à ce désir qui 

Î d'abord n 'est pas le mien . Car là, il ne s'agit pltL~ d'obéir, mais 

j 
@ 1. Sophie Cadalen, luveruer sou couple. Préserver le déûr "" q1wfidieu, Eyrolles, 2006, p. 177. 
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d'avoir envie de lui dire oui. Ce qui est en soi un désir. Et pas "oui" 
parce que je le dois, parce qu'il faut assurer l'autre de mon amour, 
car sinon il ne m 'aimera plus, il ira voir ailleurs' . .. » 

La joie ne peut se partager dans sa plu5 haute expression que si cha
cun est libre dans son désir et dans l'expression de son contentement. 
Ce n 'est pas la même joie qui s'exprime chez l'un et chez l'autre 
mais deux j oies distinctes qui se réunissent et s'allient dans la force 
de leur expressivité. La j oie dans l'amour, ce sont ainsi deux joies qui 
dialoguent et qui forment un diptyque qui a du sens et dans lequel 
la conscience du lien a toute sa place. 

La joie, un amour sans condition 

J'ai parlé de l'am our à deux, de cet am our qui concerne le couple 
et le sentiment amoureux. Il existe tme autre forme d'am our 
appelé communément «sans condition ». Le terme est délicat, car 
il renvoie bien souvent à une dimension religieuse du lien d'am our 
et à une détermination chrétienne. O r l'amour sans condition peut 
être envisagé dans une approche non religieuse. Il raconte alors un 
lien au monde où tout est envisagé à l'atme d 'tm amour pour toutes 
choses et pour tous les êtres. Mais il me semble que cet amour ne 
peut pas être sans condition. 

L'amour, darn son essence, est une demande faite au monde, à 
l'entourage, à l' Autre. Cette demande peut ne pas être satisfaite mais 
elle a besoin de s'exprimer. Ce qui peut être sans condition peut se 
corntruire dans le lien particulier que nous avons à nous-mêmes. 

1. Idem. 
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Cela renvoie à la dimension narcissique déjà évoquée. Da11S cet 
espace qui ne concerne que nous, lorsque nous avons installé une 
paix profonde en nous, il peut se développer un amour de nous
mêmes où nous sommes sans demande particulière, juste dans le 
plaisir d'être soi. C'est à partir de cette émotion que nous pouvons 
entrer en contact avec les autres ; dès lors notL5 sommes dans une 
relation plus ouverte et pltL5 fluide. Nous n 'avons pas d'attente si ce 
n 'est la joie de partager un état interne avec l'extérieur. Si notre 
intériorité modifie l'extériorité par w1e forme de contagion , cela 
est bien , mais il ne peut s'agir d 'tme condition sine q11a non à la 
bonne marche de la relation . Sinon cela revient à s'instituer comme 
seule valeur relationnelle et à s'installer da11S un sentiment de toute
pu1ssance. 

Lorsque je parlais de « contempler le monde » il ne s'agissait pas de 
l'idée de le transformer mais de participer, en échange, en dialogue 
avec le flux vital dont nous sommes l'une des composantes, mais pas 
la plu5 importante ;jtt5te tm élément d'un mouvement pltL5 global. 

L'amour sans condition est d'abord une édification perso1melle. 
C'e.5t une mise en demeure de la joie en soi. Nou5 somme.5 la seule 
personne sur laquelle nous avons le pouvoir de changement. Le reste 
se modifie en fonction . . . ou pas. L'essentiel est donc ce qui se cons
truit en nous et comment nous nous donnons la possibilité d'élargir 
notre conscience j oyeu5e. Nietz5che dit, dans« Le solitaire » : 

j 'aime, comme les aninia 11x des forêts et des mers, 
Me perdre po 11r 11n bon moment, 

M'accro 11pir à rêver dans 11n désert charmant, 
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Et me faire revenir de loin à mes pénates, 
M 'attirer moi-même ... vers moi'. 

Ces quelques vers traduisent ce rapport à soi à partir duquel peut 
se déterminer une notion d'am our inconditionnel. C 'est une 
forme d'intimité w1iverselle. La joie dans son essence et sa gloire 
est l'am our sarn condition. Elle n'est pas dogmatique. Elle envahit 
l'être du haut vers le bas, du bassin au crâne, avec subtilité et fragi
lité. Aussi vouloir s'irncrire dans le rythme d'un amour sans condi
tion c'est apprendre à cultiver la joie en soi. Cela demande du 
temps. C 'est un travail d 'acquisition et de compréhension de qui 
l'on est. Il s'agit , conm1e nous l'avons déjà sotùigné, d'une mise en 
conscience du lien que nous mettons en place dans notre rapport 
au monde. L'am our conjugal tout comme l'am our du monde a 
besoin de la joie pour s'exprimer. Mais cette j oie n 'est pas naturelle, 
elle ne vient pas d'un en dehors de nous. Elle se bâtit sur les fon
dations de notre histoire singulière et se développe dans la compré
hension de ce que nous sommes. C 'est le meilleur vecteur pour 
construire son demain dans le sourire. 

1. Friedrich NietZ<che, • Le solitaire •,Le Gai Savoir, Gallimard, 1 %4, p. 25. 
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Le centre de son corps, 
lieu de la joie 

Chapitre 

7 
Nous l'avons vu, le corps est l'élément central de la joie. C'est dans 
le corps qu'elle s'inscrit, qu 'elle trouve sa raison d'être. Nous avons 
vu également combien les lieux du corps pouvaient raconter des 
déclinaisons diflèrentes de la joie, comme si chaque parcelle de 
notre corporalité était une composante de la joie et que c'est la réu
nion de toutes qui do1mait à la joie sa pleine mesure. Mais pour 
irradier sa puissance, la joie a besoin de s'appuyer sm un centre à 
partir duquel elle peut grandir. Ce centre se situe dans le corps. 

Pour aller plus avant dans ce concept d'un centre du corps, je votL~ 

propose de poser un regard sur l'exercice de la méditation. C'est à 
mon avis un exemple parlant car, dans la méditation , notL~ sonm1es 
a priori en lien avec nous-mêmes et nous dialoguons intériemement. 

Prenons w1e situation simple : une personne est assise sur une 
chaise. Elle ferme les yeux, se met au contact de sa respiration et se 
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co1mecte à ses pensées ou à son corps. Elle fait une sorte d'état des 
lieux et se demande : « O ù est mon centre ? »Beaucoup de réponses 
sont possibles mais elles n'iront pas dans le sen~ d'apporter une 
réponse véritable et tangible. Car nous confondons souvent concen
tration et méditation . Dans la concentration nous partons de la pen
sée pour aller vers le corps. Nous pouvons dire «Je respire », en 
prendre conscience, et c'est déjà bien . Mais ce qui permet de fran
chir un palier c'est de partir du corps pour aller vers la pensée. Et de 
pouvoir se dire ainsi : «Je suis respiré. » 

« Par quoi suis-je respiré ? », me direz-vous. Toute la difficulté est 
précisément de ne pas se poser cette question et de la laisser de côté, 
même si l'on a l'impression de se retrouver dans tme totale abstrac
tion . Car c'est justement le fait que la pernée soit suspendue qui crée 
cette sernation et qui do1me la possibilité d'être au cœm même d 'tm 
re.~senti pa1fait, parce que sans interprétation mentale. Ce moment 
est une connexion avec ce qui est en mouvement en nous. Le centre 
peut ainsi se révéler. C'est lui qui viendra imposer sa réalité. 

Penser et vivre son corps comme un temple 

Avoir une conception symbolique du corps permet déjà de se met
tre dans l'idée que le corps n 'est pas seulement w1 véhictùe qu 'il 
faut entretenir le mieux possible mais également une partie fonda
mentale de notre être. 

Être en lien avec la j oie pour la laisser éclater dans son espace cor
porel, c'est considérer que le corps est un temple, qu 'il a une dimen
sion sacrée. Je suis revenu à Platon au chapitre 4 avec « l'homme 
est semblable à un attelage ». Cette conception platonicie1me de 
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l'organisation psychique humaine laisse entendre que plusieurs 
parties coexistent en nous et qu'il est de notre devoir de chercher 
à les harmoniser. La notion de temple signifie que nous accorde
rons ici une plus grande attention au maître intérieur. Rappelons 
que celui-ci est à considérer conm1e un vigile qui est toujours là 
pour nous rappeler où se trouve le centre de notre être. Le maître 
intérieur nous ramène constamment à l'essentiel. 

Rencontrer son maître intérieur 

Lorsque nous laissons les émotions venir à notL~ et que nous som
mes en état de méditation , c'est le maître intérieur que nous ren
controns. Il nous indique la voie vers tm sourire intérieur présent 
en continu dans nos fibres les pltL~ profondes, et cela quels que 
soient les méandres pris par nos vies. On peut le symboliser par un 
être qui vivrait tranquillement dans notre centre en attendant 
patiemment que l'on vienne le solliciter. Lorsque c'est le cas il dit 
toujours oui ; il est tottiours disponible. Quand je parlais du j eune 
Ludwig du fùm L11d1vig van B. et de ce moment de création de 
!'Hymne à la Joie malgré les turpitudes que lui impose son père, c'est 
bien de la rencontre avec le maître intérieur dont il est question : 
la rencontre avec une joie indestructible qui permet de regarder le 
monde sereinement et de pouvoir créer. 

Être relié à cette joie partictùière permet de vivre le corps comme 
un espace où ce qui circule comme flux vital est une bénédiction 
constante. Ainsi chacw1 de nos gestes, de nos pensées, chacun de nos 
pas est un acte créateur ; l'instant présent est pleinement englobé 
dans les sensations éprouvées. Car il s'agit bien ici de sensations, 
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c'est- à-dire d'énergies difficiles à décrire avec des mots et qui , 
néanmoins, lorsqu'elles sont présentes dans le cor ps, apparaissent 
comme ce qu 'il y a à la fois de plus vivant et de plus mystérieux en 
notL~. 

Il est important de souligner que même si les états méditatifS sont 
les plus propices à l'émergence de ces sensations précieuses, notL~ 

pouvons les expérimenter à d'autres moments de notre vie, notam
ment dans notre quotidien le plus simple. Notre corps notL~ 

accompagne du début à la fi n de notre vie et même si nous vivons 
avec lui et à travers lui des moments plus privilégiés que d'autres, il 
est bon de considérer la joie comme pouvant se manifester à tout 
moment. Pourquoi ne pas être joyeux en faisant ses courses ? Pom
quoi ne l'être que darn des moments où l'on s'attend à ce qu'elle 
sm gisse ? Le sourire que nous pouvons porter à l'intérieur de nous 
peut airni être permanent. Et c'est ce contact régulier, comme des 
visites fréquentes chez un bon ami, qui peut nous aider à établir 
cette permanence. 

LE SATOR/ 

La plùlosophie zen apporte une notion qui pem notLS aider à saisir cette 
possibilicé d'une joie permaneme.Cetœ notion est celle du satori. Le sato1i 
est un état d'illumination, de joie profonde, qui pem survenir à n'importe 
quel momem du jour et de la nuit. Le travail de chacun est de se préparer 
à l' accueillir, non de le rechercher activement, car cela créerait une ten

sion qui empêcherait son arrivée. Le poète j aponais Matsuo Bashô (1 644-
1694) a invemé une forme poétique courœ appelée le ha'1ku pour traduire 

de manière ftJgurame et concise ces états de satori. . . ./. .. J 

112 



LE CENTRE DE SON CO RP S, LIEU DE LA JOIE 

rfa;··:~··lisant, Oil se rend compte à quel point n'importe quel événement 

peut amener à une gaieté absolue et parfois sans raison objective. Ainsi ce 
ha"1ku : 

• un viei) écang ; 

• une grenouille plonge ; 

• le bruie de l'eau. 

Comme quoi le simple s.1ut d'une grenouille dans l'eau peut amener à la 
connexion avec la j oie et la félicité ... 

Une douce détermination 

C 'est donc de cela qu 'il s'agit: cornidérer son corps conm1e un lieu 
d'où peuvent surgir des merveilles et à partir duquel notL~ pouvons 
nous connecter avec les manifestations les plu~ simples et les pltL~ 
jubilatoires. Être dans cet esprit change considérablement le rapport 
à la vie. Il s'agit d 'tme attention , d 'une posture, d'une détermination 
douce où l'on se do1me toutes les chances pour que l'imprévu sur
gisse et irradie l'esprit. C 'est le réveil du maître intérieur qui, dès 
qu 'il est actif, joue son office: il organise le lien au monde pour 
qu 'il nou~ remette dans l'enfance et sa dimension ludique. Et cela 
nous le portons toutes et tous au plus intime de nous-mêmes ! 

Cédric, un corps tout neuf 

"Pendant de longues années j'ai été ce que l'on peut appeler un homme 
actif et cérébral. Je n'arrêtais pas de penser, de parler, de lire. Cela était très 
bien mais j'avais oublié que j'avais un corps! Quand un accident de voiture 
m'a cloué au lit durant plusieurs semaines j'ai pris peur. Ce pauvre corps 
tout fracassé allait-il me lâcher? Je lui ai accordé plus d'attention, j'ai été 
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gentil et tendre avec lui, mais ce n'était que pour le rendre de nouveau 
esclave de mon mental. .. et j'a i eu un autre accident. 

" Le travail avec une thérapeute psychocorporelle m'a donné l'occasion 
d'aborder des manières de vivre mon corps tout à fait nouvelles. J'ai fait 
attention à la fa çon dont je respi rais, j'ai pris conscience de ma bouche, je 
suis descendu dans mon bassin. Tout à coup mon corps est devenu une 
espèce de labyrinthe dans lequel je cherchais à m'orienter. Ma thérapeute 
fut mon fil d'Ariane et mon corps une découverte radieuse. Maintenant c'est 
avec plus de sérénité et surtout plus de conscientisation que je marche, que 
je bois et mange, que je parle ... que je dors ! Je n'a i pas arrêté de cogiter 

mais le fa ire dans un corps neuf c'est vraiment extraordinaire ! " 

Le témoignage de Cédric donne toute sa réalité concrète à mon 
développement théorique. Cédric dit avec ses mots toute l'impor
tance d'un retour au corps et combien ce retour permet d'être 
mieux avec soi-même. Dire que le corps est un temple et le vivre 
est une manière de mettre plus de douceur dans son lien à l'espace 
corporel, qu'il s'agisse du sien ou de celui des autres. Que nous le 
voulions ou non nous montrons notre corps, et à moins de passer 
sa vie entière au fond d 'une grotte, notre corps est vu par les autres. 
C'est tout le sens de la dimension narcissique dont j 'ai déjà parlé. 
Mais au-delà de l'affirmation narcissique, il y a le fait d'accepter 
d'être observé et de comment nous nous rendons visibles corpo
rellement. 

Il va de soi que si nous n 'envisageons notre corps que comme un Î 
véhicule utilitaire nous ne l'exposons pas de la même manière que -
si nous le vivons comme un temple. Pour que la joie profonde et j 
l'intériorité du sourire puissent s'épanouir, penser et vivre son o 
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corps comme un temple est une aide considérable. O n aborde un 
temple, on y pénètre, on y vit avec tme certaine solennité mais éga
lement on sait que la sacralisation inhérente à ce lieu peut amener 
à des se11Satio11S dont la teneur n 'est pas de l'ordre du simple quo
tidien . Si le corps est un temple il n'est pas seulement dévolu à des 
fonctions exécutrices. Il parle, il s'exprime, il demande, il bruisse, 
il vit, etc. Et quand la joie s'y installe, c'est avec une grandeur toute 
singulière qui ne peut qu 'offrir des sensations de plénitude, voire 
de grâce. 

U ne autre chose me semble fondamentale : accepter le corps comme 
un temple de joie c'est faire la paix avec le monde et soi-même. Ce 
que je veux dire par là, c'e.5t que nous pouvons ainsi entrevoir un 
« monde de l'après-guerre », une pacification vis-à-vis de nos propre.5 
demandes intérieures, un calme qui prend toute sa place et sa mesure. 
Car nous expérimentons la fragilité de la vie. Les épreuve.5 que tout 
être humain est appelé à traverser sont souvent lourdes et condition
nent notre regard sur le monde. 

Le mal, la mort, les blessures, les épreuves, etc., toutes ces diffictùtés 
finissent par créer des crispations qui nous instituent comme« guer
riers » et notL5 am ènent à lutter contre les éléments contraires. Mais 
entre tme nécessaire réaction émotionnelle face à tm désastre et une 
attitude continuelle de lutte il y a une diflèrence notable. O r, force 
est de constater que beaucoup de personnes restent en alarme mal
gré tout, comme si elles avaient besoin de se préparer à un événe
ment difficile qui va forcément arriver ! Laisser entrer la j oie dans le 
temple du corps c'est se préparer à la permanence d'une paix inté
rieure, à la victoire de la pulsion de vie. 
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Il est évident que cette détermination n 'est pas de l'ordre d'une 
pensée magique qui laisserait croire qu 'ainsi rien de fâcheux ne 
peut arriver. En revanche, la notion d'un corps mobilisé pour une 
reconstruction sur des bases pacifi ques permet d'aborder les événe
ments de la vie avec une force croissante et solide. Nous ne pou
vons en être que meilleurs dans nos choix et nos convictio11S, pltL~ 

ardents dans nos déterminations, plus vivants da11S nos rencontres 
et pltL~ à même d'accepter et de recevoir l'enchantement du monde 
plutôt que son malheur. 

Oser aller vers l'indicible 

Il est difficile de tenter de traduire en mots simples et directs ce qui 
est de l'ordre d'une posture du corps et de l'esprit. Le mot posture 
laisse entendre qu 'il y a comme une volonté de se tenir d'une cer
taine manière face à ce qui nous entoure. Et c'est bien cela : une 
façon de regarder le monde et de le laisser venir à soi. Ce que cela 
produit est de l'ordre de l'indicible mais il est bon d'aller vers cela, 
d'accepter de se mesurer à des espaces intériems où ce qui brille est 
uniquement résumable par le mot j oie. 

Nous avons vu que le terme même d '« aller vers» donne le se11S 
d'un mouvement qui cherche à établir un contact, à se frotter à de 
l'autre que soi, à partager, à réunir les énergies, à les faire se conci
lier, se réconcilier, etc., c'est un dialogue. Bien entendu il n 'y a pas 
de recettes pour être sür avant même de le vivre que nous sommes 
sm le bon chemin. C'est le résultat que produit le mouvement en 
soi, qui valide le mouvement. Il faut donc accepter de prendre le 
risque de cette rencontre. 
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Lorsque l'on cherche à être en lien avec cette joie partictùière ins
crite dans le temple du corps et dans le centre de soi, ce ne sont pas 
les règles du développement personnel qu'il faut appliquer, car 
il ne s'agit pas de s'enquérir d'un mieux- être. Ce sont les voies 
étroites de la philosophie et de la sensation qu 'il est bon d 'emprun
ter, car il s'agit de construire un « plus être » davantage relié à une 
optique de spiritualité qu 'avec l'hygiène de vie darn son sens le plus 
simple. En d'autres termes, on peut dire que ce n 'est pltL~ «cher
cher la joie »pour être bien qui est en jeu , mais s'offrir à la joie dans 
son corps sans retenue pom être « pltL~ soi-même». Il s'agit donc 
d'une philosophie incarnée, d 'tme philosophie qui laisserait enten
dre que le sourire intérieur ne peut se dire mais doit s'éprouver et 
se montrer. C'est accepter d 'être visible dans sa joie. Et dans ce 
« montrer » de soi, réside l'idée que l'autre n 'est pas recherché 
comme témoin de sa propre joie mais comme possibilité de l'aug
menter. 

Cet état d'esprit traduit un désir d'aller vers un toujours plus de 
connexion pour enrichir les espaces qui nous séparent des autres, 
un désir de mises en commun d'un imaginaire et d 'un vécu parta
gés. Souvent, lorsque notL~ sommes en joie et que le corps entier 
participe, dans cette joie silencieuse et secrète qui peut notL~ enva
hir dans notre temple corporel, nous ne pouvons rien dire. Il ne 
peut se passer et se vivre que l'accord entre ce que nous ressentons 
et notre moi le plus profond. C'est une intimité essentielle entre soi 
et soi avec l'idée neuve que le monde est inscrit en nous jusque 
dans ses moindres vibrations. Il n 'y a plus de fatigue possible mais 
une puissance conquérante et légère. 
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Il m'est arrivé au cours de mes co11StÙtations de recevoir des fenm1es 
et des hommes qui m 'ont fait part de cet état de joie particulière. 115 

ramenaient tottiours cela au signe de la fin de leur thérapie. Comme 
si pouvoir se do1mer le droit d 'accéder à ce lien (ténu et solide à la 
fois) entre soi et l 'tmivers était la marque d'tm équilibre psychique 
retrouvé. Ce qui pouvait sembler éto1mant, c 'est que pa1fois leurs 

symptômes étaient tottiours là, mais comme minimisés, ram enés à 
une fonction non dérangeante. Comme si l 'émotion de j oie avait 
pris tme telle place que la difficulté autrefois invalidante devenait 
gérable voire étrangère à soi.Toute j oie est une forme de guérison. 

O n peut même parler d'un gai rire ! Mais celle qui trouve son 
am pleur da11S un corps en fin accepté et pa1faitement vécu sa11.5 ani
mosité prend tme tonalité plus subtile et plus pertinente. 

La sexualité 

Il me paraît aller de soi que l'on ne peut pas parler du corps et de son 
lien sacré à la joie sans aborder la sexualité. Le corps est au centre du 
sexuel, il en est le pilier et le pivot. Et c'est dans l'espace corporel que 

l'accueil du corps de l'autre crée l'augmentation du sentiment amou
reux, le désir et le partage se:Kuel. À ce titre, notre corps est une 
chance. Celle de pouvoir ell.'}Jérimenter dans un lien vivant les trem
blements d'une joie directement incarnée. Mais il est bon, néanmoins, 

de préciser ce que j 'entends par sexualité, afin de pouvoir miemc cer
ner en quoi faire l'amour peut être source et affluent de joies. 

Une sexualité, des sexualités 

Si notL5 li.50I1S les nombremc ouvrages et articles qui paraissent régu
lièrement sur la sexualité , on s 'aperçoit sa11.5 trop d'efforts à quel 
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point la sexualité y est souvent considérée du seul point de vue 
hygiéniste. L'idée défendue est ainsi que l'acte sexuel fait du bien , 
qu 'il est bon pom la santé, qu 'il nous offre un bon équilibre à la fois 
psychologique et physiologique. Tout cela est vrai , mais je crois 
important de souligner que nous n 'avo11S pas qu 'tme seule sexualité. 
L'être hw11ain est complexe et sa sexualité l'est également.Vouloir 
ramener le coït à la seule expression d'un acte naturel et empreint 
d'agréabilité est un peu limitant. C'est réduire la sexualité à un 
moyen efficace pom relâcher les tensions, une action antistress, une 
décharge. Si la sexualité n 'est que cela ce n 'est pas la joie que l'on 
peut lui associer mais plutôt la détente, la rela.xation . 

Heureusement l'être humain n 'a pa.5 qu'une relation de bien-être à 
la sexualité. Celle-ci raconte également d 'autres choses. La sexua
lité peut nous amener sur le terrain du fanta.5me, de l'inconscient. 
Elle peut être le lieu de la rencontre avec notre morale, nos inhibi
tions, nos règles. Elle a un caractère individuel et collectif, car elle 
est aussi en étroite relation avec notre éducation et notre vécu. Et, 
in fine, la sexualité est atL5Si une aventure sacrée qui met le corps des 
am ants da11.5 un registre lumineux. Et c'est à cet endroit-là, me 
semble-t-il, que la j oie trouve sa meilleure terre d 'expression . 

O n pourrait croire, quel5 que soient les modes de sexualité expri
més, que la joie sexuelle est l'orgasme. Cela n'est pas si simple. 
L'orgasme est un point culminant dans la rencontre sexuelle mais il 
n 'est pas obligatoirement le seul lieu de la joie. Il me semble plu5 
ju5te de considérer que c'est l'ensemble du proce.55u5 de la rencontre, 
de l'instant du désir à l'acmé du plaisir, qui est source de j oie cor
porelle et relationnelle. Vouloir résumer la sexual ité à cette seule 
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recherche du moment orgasmique revient à la réduire à la libération 
des tensions et ne voir une joie possible qu'à l'endroit du lâcher 

prise. C'est oublier l'élan de l'un vers l'autre et la manière dont cha
cun occupe l'espace qui le sépare de l'autre. Et c'est dans cet espace 
également, nous l'avons vu, que peut venir chanter la joie. 

Le sourire intérieur que l'on porte en soi, source de désir, ne peut 

trouver son amplitude que dans un ralentissement du ge.5te et de la 
pensée et non dans une frénésie orgasmique, atL5Si agréable soit-elle. 
Lorsque je rencontre de.5 couple.5 dan5 le cadre de mon activité de thé
rapeute, il5 viennent la plupart du temps pour une absence de désir. 

Celui-ci e.5t parti depuis pltL5 ou moins longtemps et il5 en souffrent, 
leur seinJalité s'e.5t raréfiée, voire e.5t devenue inexistante. Ce à quoi ils 
veulent arriver c'e.5t à un retour du désir et non à une augmentation 

de la sex't1alité. La nuance e.5t de taille. Et même si désir et acte sexuel 
sont liés, c'est d 'abord le fait de retrouver la communication tendre 
qui e.5t important. Ce que j 'ai pu remarquer, en vingt année.5 de 
consultation5 c'e.5t que même s'il n'y a pas de recette.5 toute.5 faite.5, 

c'e.5t par le retour à une dimension ludique de la relation que le désir 
reprend de.5 couleurs. Le.5 couple.5 retrouvent cette joie simple à être 
en5emble, à se regarder, à gentiment se chamailler. En fait à revenir 
aux règle.5 de l'enfance où rien n'a d'importance si ce n 'e.5t le fait de 

jouer l 'un avec l'autre. Et de jouer à jouir il n 'y a qu 'un pas ! 

Sébastien et Dalila 

Lorsque Dalila et Sébastien viennent me consulter, ils sont en couple depuis 
huit années. Ils ont très vite voulu avoir un enfant pour concrétiser la puis· 
sance de leur amour et se sont installés l' un et l'autre dans des rôles pa ren· 
taux qui leur ont convenu pendant quelque temps. Mais le désir sexuel a 
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quitté le navire et lorsque leur enfant a commencé à être un peu autonome, 
ils se sont retrouvés avec une immense douleur et une incompréhension qui 
les a amenés à venir me voir. 

L'absence de désir était le symptôme, le prétexte à se poser les bonnes ques· 
tions sur leur couple et son avenir. Mais très vite ils se sont aperçus que ce 
dont ils avaient le plus besoin c'était de la tendresse. Retrouver la joie de 
vivre à deux était le seul chemin acceptable et fiable pour eux. Ils l'onttra· 
duit assez vite par un besoin de retrouver le rire ensemble. Eux qui étaient 
joyeux et ouverts sur le monde s'étaient en effet refermés sur leur bonheur 
qui était vite devenu comme encombrant et restreint ! 

Ce qui les a aidés a été de renouer avec des décisions simples mais dont ils 
avaient perdu le mode d'emploi : faire garder leur enfant, aller plus souvent 
au restaurant, passer des nuits à l'hôtel, parler plus d'eux en tant que 
couple amoureux et non en tant que parents, etc. Ils avaient une sexualité 
épanouie au début de leur relation. Ce n'est pas cela qu'ils ont retrouvé. lis 
ont accepté d'avoir changé, d'être plus matures, et retrouver la joie les a mis 
sur la route d'une sexualité plus ludique, sa ns enjeu majeur si ce n'est celui 
de la rencontre avec une joie neuve. C'est également à la connexion d'un 
corps comme temple qu'ils ont pu accéder. 

Dalila et Sébastien se sont posé des questions sm· leur rapport au 
corps, le leur et celui de l'autre, ainsi que sur la manière dont i15 le 
vivaient. 115 en sont venus à se dire que seul5 le respect et l'écoute 
attentive pouvaient les aider à restaurer le désir du corps de l'un 
pour le corps de l'autre. Ce fut une grande leçon que de prendre 
soin de la peau , du regard et de découvrir que les zones non direc
tement érogènes d 'm1 corps sont aussi des zones sensibles et sacrées. 
Je me souviens de ces mots de Sébastien : «Je ne regarde plus le 
corps de Dalila avec envie.Je regarde Dalila et je la découvre dans 
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ce corps-là ! » Le mouvement est important car il passe par une 
prise en compte de l'autre comme identité et non conm1e simple 

espace corporel sur lequel on projetterait ses envies. 

Sacraliser la sexualité : ralentir, honorer, énergiser, 
retrouver, dédramatiser, expérimenter ! 

La notion de sexualité sacrée est fondamentale pour comprendre le 
lien possible entre le plaisir et la joie. Il s'agit d 'une sexualité dans 
laquelle on respecte un certain nombre de a·itère.5 que j e pourrais 
traduire ici de manière dynamique par cinq verbes : ralentir, honorer, 

énergiser, retrouver, dédramatiser. C'est du vécu de ces cinq verbes 
nn5 en action que peut naître une joie irradiant les co1ps et Je.5 e.5prits 
dans la sexualité. Il s'agit d'une base active qui modifie de fond en 
comble le rapport à une sexualité quantitative et désordonnée qui ne 

chercherait que de.5 plaisirs fugaces et précipités. 

Ralentir 

Nou5 faisons certaine.5 actions de tous Je.5 jours san5 même nou5 en 
rendre compte. Ainsi marcher ou respirer. Dès que nou5 décidons de 

mettre la conscience dans notre marche, nou5 ralentissons automati
quement notre mouvement, accentuant ainsi le re.5senti de ce ge.5te 
simple et habituel.Nous éprouvons alors des sensations nouv-elles. 

Il en va de même pour la sexualité. Dès que l'on cesse de précipiter 

son désir vers l'autre par des gestes pa1fois frénétiques, on se rend Î 
mietLX compte du grain d'une peau ou de la qualité d 'tm regard. Le -
ralentissement crée une suspension du temps qui aiguise la montée j 
du plaisir et semble l'allonger, la distendre agréablement. Dès lors ce o 
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n 'est plus l'achèvement du désir da11S le plaisir qui est essentiel (c'est 
! 'une des fonctions de l'orgasme), mais sa durée dans la conscience 
de !'ici et maintenant. 

Ralentir dans la sexualité veut également dire prendre davantage la 
mesure de la présence de l'autre. Ainsi ce n 'est pas son propre et 
unique plaisir qui devient important, mais conm1ent celui-ci peut 
vivre et se développer à côté du désir de l'autre. Le partage n 'en 
est que plus grand, et chacun des deux protagonistes profite de 
l'expansion de l'autre pour amplifier la sienne. Il n 'y a pltL5 de pré
cipitation mais une conscience de l'expansion qui est en cours. On 
ne cherche pas à épuiser mais à vivre le désir, qui devient pltL5 pal
pable parce qu 'il se retrouve au cœm des corps et des regard5. 

Ralentir c'est tout simplement se do1mer le temps. Le temps pour 
échanger et placer la sexualité SOtL5 l'égide de la rencontre mer
veilleu5e avec w1(e) autre. Le centre de la sexualité, son alpha et son 
oméga, est alors le lien à l'autre et non la recherche de la seule 
jouissance, qui devient secondaire. 

Honorer 

La mise en action de ce verbe dans la sexualité est au centre même 
de la dimension sacrée de l'acte d'amour. Honorer veut dire que 
l'on prend le temps de rendre grâce à l'instant présent, à soi, à 
l'autre. Comme si la rétmion des detLX corps à l'instant même du 
désir et de son am plitude n 'était pas le fruit du hasard mais celui 
d'une nécessité interne secrète et lumineuse. Mais honorer veut 
dire également prendre soin de ce qui se passe et donner au corps 
de l'autre et à son plaisir toute l'attention aimante dont il a besoin. 
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Il s'agit d 'une forme de prière païenne qui ne s'adresse à aucun dieu 
mais à chaque parcelle des corps en réunion . Ainsi, chaque geste et 
chaque intention sont chargés du désir de rencontrer l'autre dans sa 
dimension la plus belle et la plus haute. 

Da11S le fait de ralentir comme da11S celui d'honorer, nous notL~ 

donnons la possibilité de toucher tme beauté de l'instant. Faire 
l'amour prend alors la forme d 'un poème où les peaux s'aiment. Et 
c'est de cette alliance que naît la joie, signe du remerciement que 
les corps se font au travers du partage du plaisir. 

Bien sür la dimension spirituelle est directement au rendez-vott~, 

mais cela n 'implique pas une sexualité dénuée de fantasmes ou de 
fougue. Honorer laisse entendre la capacité à accueillir l'autre dans 
toutes les dimensions de sa sexualité, y compris dans ses folies. Mais 
celles- ci sont partagées en toute co11Science et do1me la chance à 
l'inattendu de se glisser au cœur même du dialogue sexuel. Hono
rer un acte c'est lui marquer du respect et de la considération . La 
sexualité sort alors du cham p de l'obligation pour entrer dans celui 
de la célébration . Le vocabulaire sensuel est emichi dans sa plus 
haute fonction. 

Jérôme 

" J'ai passé ma vie sexuelle jusqu'à l'âge de 35 ans avec l'idée que l'impor· 
tant pour mes partenai res était la bonne utilisation de mon pénis. Je me suis 
donc efforcé d'être toujours performan~ toujours disponible, toujours source 
de plaisir pour l'autre. Jusqu'au jour où j'ai eu "une panne". Je n'ai pas 
compris ce qui m'arrivait. Ma compagne d'alors ne m'a pas dit (comme font 
souvent les femmes) : "Ce n'est pas grave mon chéri." Elle a pris mon sexe 
dans ses mains et a commencé à lui parler avec une douceur et une tendresse 
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qui m'ont amené les larmes aux yeux. "Que fa is-tu?"· lui ai-je di~ décente· 
nancé. "Il a besoin d'être honoré pour se sentir aimé, m'a-t-elle répondu. Je le 
fais parce que tu ne le fais pas assez!" Ce fut un moment inoubl iable. On 
pouvait honorer un sexe ! On pouvai t lui parler ! Cela a changé mon rapport 
à la sexuali té pour toujours. Et chaque fois que j'ai une rela tion sexuelle, je 
me dis que j'honore mon corps et celui de ma partenai re. " 

Le témoignage de Jérôme est éloquent. J'ajouterais qu 'au-delà du 
fait d 'honorer son corps ou celui de l'autre dans l'acte sexuel, c'est 
la sexualité elle-même voire l'am our qui est honoré. Ce qui pro
cure une j oie unique ! 

Énergiser 

Pour faire l'am our en étant dans le désir il est nécessaire de mobi
liser en soi tme certaine dose d'énergie. Sans elle les corps sont 
am orphes et sarn vie. Le désir nécessite att5si un minimum de 
détermination agressive. Cette agressivité est saine si elle se nourrit 
à la joie d'être avec l'autre. Elle devient néfaste si elle se base sur un 
jeu de pouvoir où l'important serait la possession et son seul plaisir 
au détriment de celui de l'autre. 

Énergiser la relation veut dire que l'on a pris conscience et que l'on 
a su activer les lieux du corps où la joie se terre, conm1e en attente 
d'être réveillée. J'ai parlé dans la troisième partie de la notion de 
lieux du co1ps. C 'e.5t ici que cette notion trouve toute sa justifica
tion. Ainsi les mains, les bras, le ventre, le sexe et le bassin s' emplis
sent d'un carburant tonique fait de gaieté et de chaleur intérieure. 
Lorsque cette chaleur est entièrement concentrée dans le plexus car
diaque, en plein cœur, le terme« faire l'amour » prend tout son sens. 
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L'arrivée du tantrisme en Occident dans les aimées 1960- 1970 a 
beaucoup œuvré pour l'acceptation de cette dimension énergisante 
de la sexualité. La notion de chakras, ces roues d 'énergie réparties le 
long de la colonne vertébrale et activant leurs puissances au cours 
du rapport sexuel, a dès lors donné tm sens à l'énergie sexuelle telle 
qu 'elle avait été imaginée ou pressentie par plusieurs penseurs de 
la psychanalyse tel5 Carl Gustav Jtmg, Sigmtmd Freud et surtout 
Wilhelm R eich (1897- 1957).L'activitésexuelle prit ainsi d'un coup 
un sern diffèrent de celui de la setùe décharge dans l'orgasme ou du 
setù bienfait hygiéniste. Pour le tantrisme, faire l'am our revient à 
partir à la recherche de sensations énergétiques puissantes et libéra
trices pour l'esprit. Et même sans être un adepte assidu du tantrisme, 
des mots comme chakra, k1mdalini' , montée d'énergie, etc., sont uti
lisés couramment pour parler d'w1e sexualité énergétique. 

O ù est la joie dan5 cette vision particwière de la sexualité ? À vrai 
dire, et au-delà du tantrisme bien entendu, c'est d'une énergie 
j oyeuse dont on parle ici. Une énergie apte à soulever les corps et les 
âme.5 et à les amener, à partir de la sexualité, à des sensation5 où tou
tes les émotions sont convoquées, principalement celle qui consiste 
à embrasser le monde sans condition et sans calcul. Et cela re.5Semble 
étrangement à une joie profonde et corporelle. 

1. L1 l..'t111daHrli est une puissante énergie, représentée par un serpent lové sur lui-n1ên1e 
à la ba<>e du coccyx. La n1éditatio11 pern1et son éveil et sa ren1011 tée le lon g de la 
colonne vertébrale depuis le sacrun1jusqu'à la funtanelle. Le déploien1ent de la k11t1· 

dalini conduit à la plm; haute conn.1issance de soi-n1ên1e. 
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Retrouver 

«Notre seul pays est le perdu », dit très justement !'écrivain et 
poète Pascal Quignard (Vie secrète, Gallimard, 1998). Ce qu 'il 

énonce par ces mots c'est combien notL~ sonm1es à la recherche de 
l'innocence de l'enfance et combien nous nous échinons dans nos 
actes et nos pensées à retrouver la marque de ces moments où la 
pem et l'angoisse n 'avaient pas d'emprise sur notL~. Des moments 

où l'impression de pouvoir conquérir le monde est concrète. 

Dès que la sexualité prend une cotùeur sacrée c'est cette impression 
de retrouvailles avec l'ümocence et la force qui prévaut.Nous som
mes en terre connue. L'autre est w1 habitué de nous-mêmes. Les 

territoires corporels s'ouvrent , les frontières s 'abolissent. Chacun 
est le semblable de l'autre dans sa diflèrence même. C 'est un retour 
à la fusion primitive d'avec la mère ; une symbiose essentielle qui 
se joue et se rejoue. 

Mais nous ne nous perdons pas. Bien au contraire, nous notL~ 

retrouvons, et ce mouvement est accompagné d'une joie indénia
ble à être, à respirer, à aimer, à jouir, à vivre, etc. Ces retrouvailles 

ne sont pas de l'ordre du seul concept. C 'est un ensemble de sen
sations bien précises et subtiles que l'on ressent en présence de 
l'autre. Le corps est envahi par l'émotion d'un contact avec l'habi
tude fondamentale à être heuretLX dans le dialogue des corps. Lors

que j 'évoque le lien symbiotique à la mère, cela ne veut pas dire 
que nous considérons notre partenaire comme notre mère, mais 
que le faisceau de perceptions qui est le nôtre nous ram ène à cet 
endroit précieux où tout est simple et sécurisant. Et où la joie 

d'être est associée à la montée du plaisir et à l'ouverture désirante. 
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Dédramatiser 

«Je viens vou~ voir parce que ma vie sexuelle est triste » ; «Je ne sais 
pltL~ quoi faire pour avoir des orgasmes » ; «Je ne désire plus mon 
compagnon , si cela continue notre couple va exploser » ; «J'ai des 
problèmes d'érection.Je ne suis plus tm honm1e »,etc. À l'heure de 
la sexualité présentée comme une chose allant de soi de manière 
onmiprésente dans les médias, on entend, au contraire, darn les 
cabinets de consultation psychothérapeutique une plainte conti
nuelle. Cette plainte est la marque d 'une vision dram atique de la 
sexualité.En disant cela je ne cherche pas à minimiser les souffrances 
exprimées mais à sotùigner combien la vie sexuelle de beaucoup de 
nos contemporairn est difficile, contradictoire et souffrante. Il va 
donc de soi que l'apprentissage d 'une nécessaire dédram atisation 
peut être extrêmement aidant pour trouver le chemin vers une 
sexualité saa·ée et joyeuse. 

Dédramatiser veut dire cesser de concevoir la sexualité comme le 
lieu du combat perpétuel entre detLX personnes. C'est reftt~er la 
lutte de pouvoirs et accepter d'avancer dans le plaisir avec sa vulné
rabilité et ses fragilités. Pour cela il faut quitter la recherche absolue 
de performance et la dimernion quantitative de la sexualité pour en 
accepter les valeurs qualitatives uniquement. 

En effet il est très marquant de se rendre compte à quel point la clra
matisation sexuelle s'accompagne de l'expression de peurs et de 
besoins de réassurance. S'éloigner de ces peurs en les comprenant et 
en ces~ant de s'identifier à elles nécessite un travail thérapeutique 
approfondi. M ais au-delà d'tm travail sur soi conduit avec w1 théra
peute, on peut arriver à des vécus de la sexualité qui se rapprochent 
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d'une dimernion épanouie et pleine. Pour cela il est nécessaire d'ins
taller tm dialogue constant dans la relation amourett5e afin que cha
cun des partenaires soit dans la pltL5 grande conscience possible de 
ce que représentent le désir et le plaisir pour l'autre. De toute évi
dence, si l'on veut construire une sexual ité dégagée de toutes peurs, 
il faut parler régulièrement avec l'autre et entretenir un espace de 
confiance que seule la parole régulière peut permettre. 

Idées reçues, idées fausses 

Lorsque tous ces verbes sont rendus actifs, la dimension saa·ée de la 
sexualité s'installe d'elle-même. Ralentir, énergiser, honorer, dédra
matiser, retrouver, etc., voilà les bases concrètes de la construction 
d'un monde sensuel où la j oie intérieure peut trouver sa place et son 
e.5sor. À y regarder de près, tout cela ne demande pas d'efforts parti
culiers mais bien une capacité à pouvoir lâcher certaines idées reçues 
sur ce que doit être la sexual ité. Ces idées sont inscrite.5 dans la 
culture sociétale et obligent chaque individu à s'y conformer selon 
des informations do1mées de manière inconsciente et véhiculées par 
l'éducation principalement. Ce.5 idée.5 reçues tournent, de manière 
générale, autour de la place des honm1es et des femmes dans la 
sexualité. Ces places, en dépit de.5 changements de société, restent 
figées. L'homme e.5t encore le conquérant et le posse.5seur de la 
sexualité et la femme un réceptacle pour son désir. L'autre idée reçue 
maj eure e.5t que l'épanouissement sexuel se mesure à la quantité de 
relations que l'on peut avoir. 

Évidenm1ent , il y a plein d'idées fausses sur la sexualité et tm livre 
entier pourrait leur être consacré. Néanmoins la plupart tournent 
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autour des deux pôles que je viens de nommer. Et il est clair que la 
vision de la sexualité s'en trouve grandement handicapée. Aussi 
admettre que vivre sa sexualité c'est la placer du côté de la joie, 
revient à se pencher sur soi et sur ce qui constitue son désir person
nel. Ce n 'est ni pltL~ ni moins que la mise en écoute de son besoin 
propre débarrassé des clichés et des obligatio11S. C 'est réactiver la 
notion d'i11Stant présent da11S ce qu 'elle a de plus dynamique et 
j ouissif C 'est partager sa joie en fonction de ce qui est, là, mainte
nant dans les corps qui se parlent et non ce que l'on devrait faire ou 
dire. Une sexualité sacrée ne peut s'inventer que dans l'espace d 'un 
présent pleinement vécu. Comme notL~ l'avons vu la joie possède 
da11S son expression une immédiateté qui lui donne toute sa saveur. 
Vivre cet immédiat dans le dialogue sexuel c'est admettre d 'être par
faitement en présence de soi et de l'autre dans la conscience d 'tm 
moment vécu comme tmique et non reproductible à l'envi. 

Expérimenter 

Un autre verbe peut s'ajouter aux cinq précédents : expérimenter. 
En effet, si la théorie a du bon, elle ne peut trouver son essor et sa 
jtt~tification que dans son incarnation . La sexualité est le règne du 
corps, nous en avo11S parlé. Et se donner la chance de pouvoir aller 
vers ces univers pa1fois inhabituels pour beaucoup d'entre nous ne 
peut passer que par le « risque » d'une expérimentation. C 'est là 
tout le lien entre la joie et la sexualité. Il s'agit d 'une expérience qui 
s'inscrit dans la réalité des choses. Se do1mer le droit et la chance 
d'expérimenter c'est accepter de modifier ses points de repère habi
tuels et de s'ouvrir à la surprise. La joie est typiquement constituée 
par ce monde de surprises, et le sourire intérieur permanent qu 'elle 

130 



LE CENTRE DE SON CO RP S, LIEU DE LA JOIE 

suppose est associé à l'affirmation de sa présence au monde. Da11S 
cette dimension singLùière de la sexualité sacrée (synonyme de joie 
à mon sens), il y a conm1e une volonté de se laisser traverser par des 
sensations d'expansion , d'ouverture, d'agrandissement de ses capa
cités à ressentir, recevoir, do1mer . .. 

R edisons-le, noLL~ ne pouvons laisser cela du seul côté de l'hypo
thèse et de la théorie. L'expérimentation, à un moment ou à un 
autre, s'impose. Ce qui est sûr c'est que le fait d'expérimenter, de 
chercher, nous éloigne des gestes stéréotypés et des habitudes lim.i
tantes. La joie associée à la sexualité est une promesse qui se vit et 
se partage. Et la sexualité devient Lm « terra.in de jeu » qui ramène 
à la fois à l'innocence de l'enfant, mais également à Lme maturité 
relationnelle affective et jouissive. 
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Chapitre 

De la joie à la jubilation 8 
Il existe w1 au-delà de la joie : la jubilation . La joie, comme nous 
l'avons vu , a des visages mtùtiples et illumine nos vies par intermit
tence. Elle est une ressource importante pour nous permettre de 
traverser nos vies avec à la fois force et délicatesse. Néanmoins, 
lorsqu 'elle est inscrite dans nos cellules comme une composante de 
notL5-mêmes, elle prend une couleur singtùière que je quali fierais 
ici par le terme de jubilation : une sérénité profonde qui se vit et 
se partage. La joie se vit et s'éprouve, la jubilation également. Le 
sourire intérieur peut, lui aussi, être cette jubilation intime que 
notL5 pouvons ressentir à l'occa5ion de moments particulièrement 
forts et signi fiants. 

Rencontre avec des hommes remarquables 

Je voudrais partager ici deux expériences personnelles liées à cette 
notion de jubilation et montrer conm1ent j 'ai pu pa5ser d 'un état 
tout à fait simple et quotidien à l'impression très partictùière de 
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vivre tme expérience profonde et bouleversante. Dans les deux cas 
il s'agit d'une rencontre avec une personnalité que je quali fierais de 
remarquable. 

Ces deux rencontres sont remarquables par l'intensité joyeu5e qui a 
pu émaner d'elles et que j 'ai pu saisir, et par la façon dont cette 
inten5ité a pu créer en moi cette sen5ation de jubilation si étonnante. 

Taisen Deshimaru, le maître zen 

Il y a de cela plu5ieurs décennies,je passais des vacances près d 'Avi
gnon avec quelques amis. J'étais à l'époque j eune étudiant en phi
losophie et psychologie et je vivais ces vacances comme un moment 
de répit au cœur d'une année universitaire éreintante. En fin j e 
m 'octroyais plusieurs jours sans révisions et sarn partie15 ! À l'occa
sion d 'une promenade darn la cité des papes,j e reste en arrêt devant 
une affichette annonçant le soir même tme conference de Taisen 
Deshimaru sur le zen . Je ne co1maissais rien de cette approche phi
losophique orientale et, pourtant, je me disais qu'il fallait aller à 
cette conference. Ce que je fis. 

Je me retrouvais donc dans une grande salle bondée. Comme j 'étais 
arrivé dans les derniers,j e ne pus prendre place que derrière une 
personne dont le dos droit et imposant m 'empêchait de bien voir 
l'espace où allait officier le conferencier, en l'occurrence maître 
Deshimaru.Je ne savais pas ce que j e pouvais attendre de ce moment 
aussi je restais complètement ouvert et réceptif Ce que je vis fut tm 
homme détendu, heureux visiblement, mais surtout joyeux. 

Taisen Deshimaru nous parla du zen , de ses racines, de sa philoso
phie, mais je fus surtout marqué par la sérénité joyett5e qui émanait 
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de cet homme. Et je fu~ surpris de me sentir envahi par une légèreté 
que je ne me co1maissais pas. Ce n 'est pas ce qui se disait qui impor
tait mais ce que je vivais et conm1ent je le vivais. J'avais laissé mes 
amis et j 'étais venu seul, je conm1ençais à saisir pourquoi : l'expé
rience de jubilation que je commençais à vivre ne m 'était destinée 
qu 'à moi setù. Et il fallait que je la partage avec les personnes pré
sentes dans cette salle ! Toutes d'illustres inco1mu~ ! 

Comment définir après coup cette sensation de liberté présente en 
moi ? C haque parcelle de mon corps semblait réso1mer au travers 
des mots simples que Taisen Deshimaru nou~ délivrait de sa voix 
grave et profonde. Il y avait comme w1e évidence à être là, et la 
notion de hasard perdait d 'un coup toute sa légitimité. 

R evenu à Paris dans les jours qui suivirent,j e me retrouvais au doj o 
zen du 14' arrondissement. Je m 'attendais à ce que l'on m 'initie 
réellement et précisément à la méditation assise zen , le zazen. Au 
lieu de cela on me donna un petit coussin rond et on m'invita à 
faire comme les autres : m 'asseoir, méditer, respirer, laisser venir la 
grâce de l'instant présent . .. Je m'installais donc et me retrouvais 
derrière le même dos imposant et droit qu'à la conference en 
Avignon ! Mystère des correspondances ! Le même homme devant 
moi, me bouchant la vue ... cette fois-ci sur un mm nu et simple ! 

Ne sachant comment faire, j e cherchais à reproduire ce que je devi
nais chez les autres. Je respirais , j e souffrais , mes genoux me fai
saient mal mais je tenais bon car j 'avais fait de ce dos w1 «ancrage». 
Je restais droit conm1e lui , je tenais comme lui . .. Et quel ne fut 
pas ma stupéfaction lorsque l'homme assis devant moi se leva et 
que je reconnus le célèbre chorégraphe Maurice Béjart ! Il m 'avait 
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«accompagné »à Avignon, il était là à Paris et, soudain, il m'ouvrait 
l'espace, laissait mon œil contempler Je mur blanc qui s'offrait à moi 
d'un coup ! Je repensais à Taisen Deshimaru, à la sérénité fluide qui 
se dégageait de lui , et quelque chose « lâcha » en moi, comme tm 
voile se déchirant, tm éclair de joie qui envahit mes pensées. La dou
leur disparut et j 'etL5 l'impression d'entrer dans un univers de sensa
tions inconnues ! 

Je ne sais pas, encore aujourd'hui , quelle signification donner au 
dos de Maurice Béjart, mais ce qui est sür, c'est que l'ensemble de 
ce processu5 m 'am ena à w1e joie ressentie comme «autre chose que 
de la joie». Un sentiment d'être vivant et de sentir le bonheur 
d'être dans la vie. C'est cela la jubilation : être dans la vie, s'y bai
gner, s'y plonger et y rayo1mer. Ce n'est pas être vivant mais être 
dans la vie ... Une sensation d 'immersion sarn aucun doute, niques
tionnement particulier. 

Si j e raconte cette histoire personnelle c'est bien pour partager le fait 
qu 'au-delà des données théoriques qui permettent de saisir comment 
s'organise l'émotion joyeu5e, il existe un état particulier qui surprend 
lorsqu 'il émerge en nou5. Cet état est un inattendu pour le conscient 
mais j 'ai tendance à penser que notre incon5cient l'attend, lui fait de 
la place, et qu 'à la faveur d'événements rationnellement inexplica
bles, tout concorde en un point, en un instant, pour que nous nous 
sentions envahis par la magie de la vie et que nous éprouvions cette 
sensation d'être dans l'instant de la jubilation . 

Il m'est souvent arrivé d 'entendre mes patients me parler d 'expé
riences similaires à celle que je livre ici. Il ressort fréquemment 
l'idée que ce serait bien que la vie soit tottiours gouvernée par ces 
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émotions-là tant elles sont fondatrices d'une adhésion à la pulsion 
de vie, à l'éros. C 'est la construction en profondeur d 'tm enthou
siasme, d 'tme euphorie. 

Alexandre Jollien, le philosophe 

Une autre entrée soudaine et inattendue dans ce sentiment jubila
toire eut lieu pour moi lors d'une confèrence d'Alexandre Jollien à 
Montreux. Alexandre Jollien est un philosophe particulier. Il ne cor
respond pas à l'image du penseur isolé dans sa tour d'ivoire unique
ment préoccupé par Je.5 circonvolution~ de sa propre pen~ée. Bien au 
contraire, il est immergé dans la vie et ses problématiques directes. 

Alexandre Jollien est un philosophe de l'instant. Avant de le ren
contrer et de l'entendre, j e savais qu 'il était handicapé (il souffre 
d'une infirmité motrice cérébrale depuis sa naissance) et qu 'il avait 
passé dix-sept ans da11S une institution pour personnes déficientes. 
Mais ce fut tm véritable choc que de serrer la main d'un homme 
dont le corps était, visiblement, en totale contradiction avec 
l'esprit. Un corps disloqué, brinquebalant.Tout l'inverse de ce que 
l'on s'attend à rencontrer en matière de philosophie.Et pom tant . .. 

Attiourd'hui. Je ne me souviens pltL~ du thème précis de la confe
rence. De toute manière il parla de lui , de sa vie, de ses émotio11S. 
Il évoqua beaucoup la notion du « présent du présent »et cita cette 
phrase de Sénèque tirée de la L effre à Lucili11S : «Tu dépendras 
moi11S du lendemain quand tu auras mis la main sur l'aujomd'hui. 
Pendant qu 'on la diffère, la vie passe en courant.» 

À observer cet homme empêtré dans un corps si particulier je me 
disais qu 'il lui avait fallu beaucoup de courage pour dépasser son 
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handicap et venir nous parler avec tant de candeur de l'amour, de 
la joie et du temps présent. Et puis me vint l'idée que ce n 'étaient 
que mes proj ections qui me faisaient dire cela et que peu importait 
le lien au corps. Jollien était au-delà de cela, il avait traversé des 
souffrances inouïes mais , finalement, comme tout un chacun, et ce 
qui comptait c'était cette énergie douce et bienfaisante qu'il ins
tillait en chacune des 600 personnes présentes dans la salle ! 

Ce qu'Alexandre Jollien m 'apprit c'est que la joie part du corps et 
y revient, mais également qu'elle transcende le corps pour notL~ 

amener dans des contrées spirituelles indéfinissables et puissantes. Je 
sais que dire cela va à l'encontre de ce que j 'ai pu développer da11S 
certaines pages de ce livre. Mais la philosophie et la vie se construi
sent avec des contradictio11S et des paradoxes. O ui le corps est tm 
temple pour y accueillir la joie. Mais lorsque le corps manque et 
défaille, la joie peut y trouver sa place, malgré tout . .. Et Alexandre 
Jollien en est un exemple pa1fait ! 

Lors de cette conference je fus envahi par tme suite de sensations : 
la curiosité intellectuelle, la tendresse pour le conferencier, la sur
prise et la jubilation . Je n 'envisageais pas la possibilité d'un ressenti 
jubilatoire avant cette conference. Et ce fut de nouveau par surprise 
que je me sentis happé par cette sensation si partictùière et nette 
d'être dans le monde à l'endroit où j e me situais.Tout comme pour 
Taisen Deshimaru, cela se produisit au cours d'une conférence et 
au milieu d 'autres perso1mes. Cela m 'appartient et ne veut pas dire Î 
que ce sont là les conditions sine q11a non pour que la jubilation se -
ressente. D 'ailleurs ce que j 'évoque ici au travers de ces deux ren- j 
contres sont les prémices de la jubilation, la manière dont j 'ai pu la o 
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toucher, la vivre, la laisser grandir en moi. Car ce qui importe est 
comment des événements comme ceux-ci, qui ouvrent des zones 
de sensations inconnues, peuvent aider, ensuite, à prendre des déci
sions et à agir en toute tranquillité. 

Taisen Deshimaru et Alexandre Jollien m 'ont bouleversé à des 
dizaines d'années d'intervalle. Ce n 'est pas ce bouleversement qui 
fut joie mais plutôt la manière dont ce bouleversement continue à 
germer et à éclore en moi. La joie peut être considérée comme une 
émotion qui se reçoit et se vit. La jubilation permet d'agir et de 
poser des actes avec sérénité. 

Le sourire intérieur. .. 

La joie accompagnée d'une grande jubilation , c'est cela le sourire 
intériem : un élan qui permet de vivre au plus près de soi. Ce que 
l'on trouve en ses plus plaisantes profondeurs c'est une capacité à 
prendre un juste recul sur les aléas de la vie. Il ne s'agit aucunement 
d'un désintérêt ou d'une désinvolture mais une manière de distan
cer la souffrance, de ne pas être atteint de plein fouet par le malheur 
et de se laisser la possibilité d 'agir sm lui avec jtt~tesse. Nous ne 
sommes ni anesthésiés ni anéantis. Nous restons vivants et lucides. 

Dans l'Éthiq 11e, Baruch Spinoza parlait de la « permanence d'une 
joie souveraine et pa1faite ». Pour lui cette joie se vivait au contact 
de la natme et de soi, dans ce lien ténu et intime entre ce que nous 
sommes et ce qui notL~ entoure. Le grand philosophe avait saisi 
combien la joie est tme participation et que si elle nous donne du 
recul sur les choses, c'est ce rectù même qui est tme participation 
jtt~te au monde car il nous permet de ne pas être essentiellement 

139 



LE SO URIRE INTtRIEUR 

gouvernés par nos passions mais par notre désir. O r le désir est une 
action, tme transformation . Les passions disent notre esclavage à ce 
qui n 'est que pulsionnel (donc non réfléchi) en nous. 

Jubiler et triompher 

Jubiler signifie éprouver une joie intense mais att5si extùter et triom
pher. Que veut dire triompher lorsque l'on parle de joie et de sou
rire intériem ? Il ne s'agit en rien d'une victoire sm l'extérieur et 
d'une médaille symbolique qui nous rendrait supérieurs à d'autres. 
Le triomphe qui nous emplit est une victoire sur soi-même. C'est 
la manière dont nous avons rétt5si à dépasser nos démons, nos peurs, 
nos doutes, pom accéder en fin à une métam orphose qui notL5 met 
définitivement au contact de notre j oie à vivre. 

Il y a me semble-t-il dans ce travail que nous faisons sur nou5-mêmes 
(patiemment et profondément) la mise en place d 'une responsabilité 
qui petit à petit se fait j our. Nous devenons responsables de notre 
monde intérieur et de la manière dont nous le partageons avec les 
autres. Il ne s'agit plus de se laisser aller et de ne répondre qu'aux 
demandes de nos pwsions mais de cwtiver nos espaces de j oies pour 
grandir en soi-même et offrir cette maturité à celles et ceux qui nous 
entourent. Nou5 sommes sur la voie et nous construisons ce sourire 
intérieur qui nou5 permet de communiquer au plus juste et au plus 
sea·et avec le monde. 

Jubiler et triompher sont donc deux verbes qui doivent nous pous- Î 
ser à développer chaque jom notre capacité à devenir des« militants 
de la pul5ion de vie ». Lorsque nous rencontrons ces émotions par- j 
fois mystérieuses et irrationnelles, comme j 'ai pu les ressentir au o 
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contact de Taisen Deshimaru ou d 'Alexandre Jollien , nous devo11S 
accepter d 'être transformés et de mettre en place en nous une nou
velle organisation . 

La joie : une révolution ! 

Le mot révolution est double. Il peut évoquer l'idée d'tm change
ment radical, pa1fois violent, comme il peut traduire l'idée de quel
que chose qui reviendrait à son point de départ dans tme dynamique 
cyclique continuelle. En fait on peut dire que la joie est tout cela à 
la fois. Lorsque nous avons la chance de vivre des instants de joie et 
que ceux-ci s'insa· ivent en notL~ de manière permanente, notL~ 

entrons dans tme révolution intérieure. Cela ne peut que boulever
ser nos assises et régénérer notre manière de concevoir notre lien au 
monde. Mais nous revenons aussi, comme j e l'ai indiqué au début 
de ce livre, à une part d'enfance qui se réactualise et s'am plifie da11S 
un corps adtùte et mature. 

La j oie notL~ botùeverse et notL~ ramène à des lietLX de nous-mêmes 
où chaque chose semble être une source perpétuelle de découvertes 
et d 'éto1mements. La révolution de la joie demande une adaptation 
importante tant nous sommes éduqués dans la vision souffrante 
du monde et des êtres. Ce que nous apprenons, c'est que la joie 
n 'enlève pas cette souffrance mais qu 'elle nous donne une arme pré
cieuse pour la combattre avec sagesse, détachement et efficacité. 

Nous avons vu que la joie véritable n 'est pas qu 'tme dérision et une 
façon de se cacher du désarroi pour le fuir. Ce qu 'il est bon de 
souligner maintenant, c'est combien le sourire intérieur qui nous 
soutient et nou~ élève est un outil de modification de la réalité. 
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Nous ne regardons pas le monde de la même façon pour peu que 
notL~ soyons en phase avec notre énergie de joie et, de fait, notL~ 

changeons le monde à partir de cette j oie et non en fonction d'un 
état de révolte réactive ou d 'une déprime. La joie devient donc une 
révolution possible pom amener ce qui nous entoure à être pltL~ 

brillant, pltL~ tonique, plus humain . La joie devient tme douleur 
constamment transmutée en possibilités d'actions transformatrices 
régénéran tes. 

Voir les choses ainsi redo1me de la vigueur à ce que nous vivons, et 
la jubilation une promesse d'installation dans ce que nous sonm1es 
au meilleur de nous-mêmes. Cela n 'est ni une platitude ni une 
façon éthérée de voir le monde mais bien une motivation profonde 
pour modifier constanm1ent le réel et l'am ener à être au plus proche 
d'une joie précise, repérable, toujours vivable. 

Freud, en son temps, avait parlé d'un «sentiment océanique », que 
je rapproche ici de ces sensations joyeuses et intériorisées. Et cette 
révolution interne est le signe d'un chemin qui s'est fait depuis le 
symptôme, la difficulté à être jusqu 'à l'acceptation de sa condition 
humaine dans toute sa fragilité mais également sa plénitude. Le 
«sentiment océanique» freudien n 'est pas qu 'tm retour symboli
que à l'état fœtal, qui est un état d'indiffèrenciation. Il traduit éga
lement le parcours d'un être humain qui a su trouver en lui-même 
la capacité de jouir de ce qui est et de ce qui le ramène constam
ment à la joie incarnée. Il y a comme w1 retour à w1e béatitude des 
débuts. Une manière d'entrer en relation avec toutes choses sans 
calcul et sans pem. Cela s'appelle aussi tout simplement le plaisir de 
vivre. 
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En guise de conclusion, 
vivre pleinement la joie 

L'éclosion de la psychologie humaine au début du XX' siècle a mi5 la 
notion de sujet au centre du débat. N ous avons pu comprendre à par
tir de la psychanalyse et de ses ramifications combien il était impor

tant d 'apprendre à dire «j e» et à se différencier des autres. Cela sous 
peine de se « perdre » dans les autres et de ne pouvoir construire une 
véritable identité. N ou5 avons donc appris à nous diffèrencier et à 
revendiquer la construction de notre individualité comme un dû 

indéfectible. Cela est bien et constitue un pas considérable de l'être 
hw11ain vers la con5truction de sa liberté individuelle. Mais peut-être 
nous faut-il aujourd'hui reconsidérer notre place dans le corpus 
social et réinvestir les espaces collectifs où l'échange, la solidarité, la 

compréhension et l'empathie ont leurs rôles à jouer. Il nou5 faut 
trouver ce qui nou5 réunit et nous permet d'appartenir à la grande 
famille humaine avec cohérence et authenticité. 

Le chantier est vaste tant la notion de frontières s'abolit de plus en 
plus et que nous partageons un vécu conm1un d 'tm bout à l'autre 

de la planète, appartenant ainsi à un village universel dont nous 
sommes responsables à nos échelles collectives comme individuelles. 
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Placer sa vie sous le signe de la recherche patiente et obstinée d 'une 
j oie qui perdme en soi et chercher à partager celle-ci avec celle des 
autres semble être tme voie noble. 

La joie est un vocabtùaire universel. Elle donne la main d 'emblée. 
Elle ne calcule pas et n 'infeode pas l'autre à sa puissance ou à son 
vouloir. La joie est d 'emblée égalitaire. À être pleinement dans la 
j oie et à la vivre intensément nous ne perdons pas notre gravité, 
notL5 ne devenons pas pltL5 « légers » darn le sens péjoratif que ce 
terme peut avoir. Nous sonm1es, au contraire, plus grands, plus à 
même de partager et de comprendre. Car vivre pleinement la joie 
donne de la conscience et de la présence. Il ne s'agit pas de cher
cher à jouir sans retenue et de profiter rapidement et avidement de 
nos acquisitions.Vivre pleinement la joie c'est au contraire prendre 
le temps de savourer, d'apprécier. C'est dire à l'autre dans un éclat 
de rire combien sa présence est bonne à notre élévation person
nelle. C'est avouer sa fragilité d'être sans la charger du poid5 d'une 
mélancolie morbide. C'est également se tenir debout et solide dans 
la puissance de la vie et aider ainsi les autres à y accéder. 

La joie est une proposition de modélisation du rapport au monde. 
Dès que nous sommes en contact avec elle, elle nous entraû1e à tm 
regain d'espoir et d'action . La joie est tout sauf un « baisser les bras» 
sinistre. 

De solitaires nous pouvons passer à solidaires. 

O n pourra toujours reprocher à ce livre un optimisme que certains 
trouveront béat.Je reste pour ma part persuadé que le sourire inté
rieur dont nous pouvons nous vêtir, pour peu qu'on fasse le cl1emin 

144 



EN GUISE DE CO NCLU SI ON, VIV RE PLEINEMENT LA JOIE 

vers lui tout au long de sa vie, est le plus bel habit pour franchir les 
ponts du silence et habiter les contrées de la parole partagée. 

j'ai reçu pendant pltt~ieurs aimées en thérapie François, tm artiste 
qui se revendiquait «chercheur de joie ».Sa vie n 'avait été ni pltL~ 

ni moins fracassée que celle de qui que ce soit. Néanmoins il portait 
en lui une tristesse incommensurable réactivée par le décès préma
turé de son épouse. À l'époque, le terme de «chercheur de joie» 
m 'avait interpellé.Je ne saisissais pas vraiment ce qu 'il voulait dire 
par là. En fait il votùait guérir son désespoir par la peinture et trou
ver soit da11S w1e toile, soit dans le fait de peindre l'énergie de joie 
qui lui avait tottiours manqué pour vivre plus heureux. 

Et il y parvint. Non pas dans son art mais dans la relation thérapeu
tique qu 'il avait avec moi. Loin de moi l'idée de dire que ce fut 
grâce à moi. Ce fut le lien qu 'il établit entre nous qui l'aida. Un 
lien où il se fit confiance pour dire et avouer ce qu 'il n 'avait pas pu 
dire et avouer ailleurs. En fait il reconnut sa peur de contacter des 
espaces positifa en lui alors qu'il n 'avait que l'expérience de la perte 
et de l'abandon. Il me dit un jour : «Je cherche la joie dans ma 
peinture mais c'est le fait de venir vous voir qui me conforte et me 
fait avancer. » 

Ce que raconte l'histoire de François c'est combien nous avo11S 
besoin d'avoir sur notre chemin de vie des soutie11S qui, d'une 
manière ou d'une autre, notL~ aident à prendre con fiance. Si je me 
reporte à ma propre histoire, ce ne sont ni Taisen Deshimaru, 
Alexandre Jollien ou même M aurice Béjart qui m 'ont permis 
d'éprouver des instants de jubilation ; ils ne sont que les points de 
repère de ce mouvement. Tout comme François, je suis le seul à 
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avoir activé les moyens d 'accéder à cette dimension magique et 
sereine du rapport au monde et d 'avoir permis cette révolution 
interne (même flll"tive). 

Nous avons besoin de l'autre pour nous révéler à nous-mêmes. 
C'est le se11S du travail en psychothérapie. M ais cela est valable éga
lement hors du cabinet d'un thérapeute. Nous sonm1es nés dépen
dants de notre mère et de notre environnement et nous le sommes 
jtt5qu'à la fi n de nos jolll"s. Cette dépendance n'est pas tm attache
ment qui nous emprisonne, c'est un lien qui notL5 libère tant que 
notL5 arrivons à dialoguer avec ce qui n 'est pas nous et à faire de ce 
lien une sotu"ce de dialogue et d 'échanges. La joie est un élément 
actif et fecond de ce dialogue. Elle nous ouvre l'un à l'autre et notL5 
permet d'illuminer le lien da11S cette main continuellement tendue 
de corps à corps et de cœur à cœur. 

Je rêve d'un monde où éros puisse triompher et do1mer sa pleine 
mesure. Je ne sais pas si ce monde verra le jour, mais ce qui m 'appa
raît sûr, c'est que ce dont nou5 avon5 besoin, dans une époque où 
le virtuel prend une place de plus en plu5 prépondérante, c'est de 
co1ps. C 'est- à-dire de pouvoir être en harmonie avec nos organes, 
nos sens, nos émotions, afin de ne pas perdre ce.5 aller-retour de 
conm1t1nication fructueu5e avec le corps des autres. Plus de joie par
tagée ne peut que nou5 ouvrir et nou5 faire grandir les uns avec les 
autre.5. Plu5 de joie échangée ne peut que nou5 donner l'impression 
ju5te d 'être en accord et en synergie avec ceux qui nous sont proches 
comme ceux qui nous sont lointains.Vivre pleinement la j oie peut 
nous amener à saisir avec plus de facilité et moins de calcul les mains 
qui se tendent vers nous. C'est notre part d'hw11anité la plus authen
tique et la plus simple à activer. 
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Le sourire intérieur que nous laissons grandir en nous peut devenir 
conm1e le signe d'une reconnaissance d'htm1ain à humain au-delà 
des croyances et des ressentiments. Cela n 'est en rien une utopie, car 
il y a urgence à ce que nous devenions de plus en plus vivants pour 
sourire au monde et qu 'il puisse lui att~si notL~ sourire en retour. 

Lorsque François, le peintre, a saisi qu 'il ne pouvait ressentir la joie 
qu 'en prenant appui sur un autre que lui , sa peinture en fut changée. 
Non pas que les couleurs de ses toiles devinrent plus vives ou pltL~ 

sereines, mais une autre énergie anima sa main et son pinceau et . .. 
cela se res~entit. Lors de l'un de ses vernissages, il fut surpris du 
retour des visiteurs qui lui parlèrent de grâce, d 'am our, de beauté, 
là où il pensait continuer à montrer de la tension et du drame : « Ma 
mère est venue me voir. Et vous savez combien cette femme m 'est 
précieuse depuis le décès de mon épouse. Ma mère est ma critique 
la plus fi ne et la moins complaisante. Et elle m 'a dit qu 'elle sentait 
un changement subtil dans ce que je faisais. Elle ne savait pas quoi 
mais elle le sentait. Elle me regarda et me dit : "Toi,je te connais . .. 
Tu es de nouveau amouretLX !"Non je ne l'étais pas. En fait si, j e 
l'étais, mais je ne le savais pas vraiment. J'étais tombé am oureux de 
ma peinture, de mon geste.J'avais foi dans ce que je faisais. Une foi 
païe1me et sauvage. Une foi joyeuse . .. En fin !. .. et cela se sentait ! » 

Je pense que conm1e François nous sonm1es des « chercheurs de 
joie » mais que nous ne le savons pas. Dès que nous mettons de la 
conscience sur cette quête essentielle, tout se met en mouvement 
et la perspective de trouver la joie se profùe avec sérénité. Et nous 
accueillons cela avec un immense sourire intérieur. Plus rien ne 
peut notL~ détruire. 
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