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Introduction

Étymologiquement, les mots « bonheur » et « malheur » comportent tous deux la syllabe « heur » qui vient du latin augurum signifiant « présage ». Au cours des siècles, ce mot a pris le sens des croyances païennes de « sort », « destinée », « condition ». Par exemple, en ancien français, « bon heür » est une fatalité heureuse, une chance1. Le langage littéraire ou poétique utilise encore la formule « je n’ai pas l’heur de lui plaire » ou, au contraire, « cela a l’heur de lui convenir ». Un glissement sémantique fait que, dans un langage plus courant, on emploie le mot « air » au lieu de « heur » : « Il n’a pas l’air de vous connaître. » De même, l’expression « à la bonne heure ! » est une interprétation de cette idée de chance.

Le plus souvent, le bonheur est compris comme une émotion plutôt qu’un sentiment. Il fait constamment l’objet de discussions et de débats précisément parce que nous ne sommes pas maîtres de nos émotions. La tendance actuelle consiste à la fois à les exalter et à vouloir tout maîtriser, se protéger et s’assurer envers tout ! Dès sa venue au monde, l’être humain agrippe les choses. Il est même toujours surprenant de constater avec quelle force un bébé de quelques jours peut saisir
et serrer l’un de nos doigts. Nous agrippons et nous voulons garder. Mais aucune de nos émotions, par définition imprévues et fluctuantes, ne peut l’être.

L'émotion est, pour le mental et le cœur, comme la fièvre du corps physique. L'une comme l’autre reflètent nos refus intimes, nos combats cachés et souvent inavoués à nous-mêmes.

Avant de se sentir pleinement heureux, des émotions heureuses doivent d’abord s’installer. Or, le propre d’une émotion est de nous mouvoir « hors de nous-mêmes ». Elle ne peut donc perdurer avec la même intensité, ni dans l’ouragan de la souffrance (ce qui est de bon augure) ni sur les crêtes de la félicité (ce qui est aussi de bon augure).

Dans la pratique, l’émotion dite heureuse ou douloureuse, par exemple la colère ou l’agacement, survient lors du télescopage brutal entre deux aspects opposés d’un même événement, parce que nous refusons l’un des éléments ou posons son contraire comme un a priori. Imaginons que nous attendions depuis plusieurs jours un courrier important (sentimental, amical, professionnel ou autre). Chaque matin, avant d’ouvrir la boîte à lettres, nous nous attendons à trouver ce courrier parce que nous le voulons fortement. Or il n’y est pas. Nous refusons le fait et ressentons, selon le cas, agacement ou souffrance. Le contraire serait une bouffée de joie passagère, aussi rapide à monter en nous que les autres émotions. L'attitude juste serait d’ouvrir la boîte à lettres, sans idée préconçue sur son contenu. Mais nous ne sommes jamais une page blanche pour accueillir ce qui survient sans qualification particulière.

Le rire est le moyen le plus efficace pour désamorcer la montée d’une émotion agréable ou désagréable. De même que cette expression utilisée fréquemment lorsque ce que nous voulons ou attendons s’oppose à « ce qui est » : « D’accord ! » nous exclamons-nous en souriant à demi. En fait, nous ne sommes pas d’accord du tout avec ce
qui survient. C'est une défense ou une fuite qui peut nous duper. Par exemple, lorsque nous arrivons dans une gare et que, ce jour-là, une grève inattendue a commencé, ce n’est pas « d’accord » que nous avons envie d’exprimer en profondeur, mais plutôt quelques jurons vulgaires plus libérateurs !

Finalement, soumis à ces agitations émotionnelles incessantes qui voilent notre conscience profonde, nous ne nous connaissons pratiquement jamais comme calmes et unifiés. L'émotion n’est pas tout à fait « nous ». Elle est comme une ride à la surface du miroir serein qui nous cache une profondeur à laquelle nous ne sommes pas souvent reliés.

Le langage courant le dit bien : nous « avons » une émotion (mais tout ce que nous avons peut nous être retiré, même notre corps que nous laisserons en quittant ce monde). En revanche, nous « sommes » heureux. C'est un état qui peut nous appartenir et demeurer. Lorsqu’il se réalise et s’accomplit, il n’est alors pas fluctuant mais stable. Inutile de vouloir l’agripper, puisque ce n’est pas un « avoir ».

En fait, il s’agit d’une révélation, d’une « dé-couverte ». Même si nous n’atteignons pas encore « la paix des profondeurs » promise par le Christ, « l’état naturel » (sahaja) selon la mystique hindoue, survenant lorsque les « nœuds du cœur », les tensions diverses, sont déliés. Cet état heureux se traduit par une libération et une aisance d’être très appréciables. Nous ne devenons pas béats ou « ramollis » mais disponibles, traversés par une énergie qui nous porte et nous élargit. Cette expansion est justement le bonheur.

Pourquoi nous en refuser l’opportunité dans notre existence quotidienne ?

Cet ouvrage est le fruit d’une réflexion approfondie et d’une expérience vécue concernant des mécanismes connus et pratiqués très couramment. Il ne sera donc pas question, dans ces pages, de situations de
grande pauvreté et de précarité. De même, les drames et les tragédies ont été volontairement écartés pour ne considérer que les difficultés courantes de l’existence.

Lorsqu’un être humain se transforme, il est touché dans tout son être par cette grâce qu’on appelle un retournement (métanoïa). Il ne s’agit pas de faire évoluer de petits éléments séparés. TOUT ce qui constitue notre personne est important et la somme des petits bonheurs quotidiens, gratuits, précieux est grande à constater en fin de journée.

Devenir heureux est un choix. Pourquoi le refuser ? Ce serait nous priver d’une possibilité d’aimer, au sens large, donc de vivre pleinement.




Hâte-toi de bien vivre et songe que


chaque jour est à lui seul une vie.

Sénèque, Lettres à Lucilius




1 D’après le Dictionnaire historique de la langue française, Alain REY, Le Robert, 1999.







Poison nº 1

Décider par avance d’une idée de bonheur pour soi

La quête intermittente et jamais assouvie d’un bonheur supposé nécessite une grande perte d’énergie dite « subtile » car elle est très intime. C'est elle qui nous serait pourtant nécessaire pour écarter tous les obstacles menant vers un bonheur qui, souvent, est déjà là ! C'est bien de cela que nous souffrons.

Car nos souffrances ne doivent pas tant à des problèmes affectifs, de santé ou professionnels. Non. Nous souffrons parce que nous savons au fond de nous-mêmes que le bonheur, la joie, la paix existent et sont déjà là. C'est le conflit primordial d’où découlent tous les autres en ce monde. Si nous ne savions pas que le bonheur existe, nous n’aurions pas à nous en préoccuper. Mais si nous étions véritablement conscients de receler un tel trésor, nous n’irions pas le poursuivre ailleurs qu’en nous-mêmes.

L'enfant, dans le ventre maternel, connaît la béatitude totale. Même si nous perdons la conscience claire de ce moment ancien, nos neurones et nos cellules s’en souviennent puisque nous en avons une réelle nostalgie et qu’il est possible de réactiver cette période afin de guérir certaines pathologies. La béatitude prénatale fait d’ailleurs partie des grands
souvenirs archaïques fondateurs de l’humanité, comme la peur du froid, du feu, des orages et autres déchaînements de la nature. Nous en gardons une imprégnation très forte, une impression qui ne nous quittera jamais, d’autant que nous la retrouvons chaque nuit dans le sommeil profond. Les hindous considèrent que, pendant ce moment, « nous sommes assis sur les genoux du Brahman » (le Créateur). Il arrive qu’au réveil, nous ayons la nette sensation de revenir de très loin et d’avoir bien dormi. Nous ressentons aussi la sécurité d’un « lieu » au-delà des tracas du monde. Nous n’avons donc pas peur de laisser notre conscience individualisée se rendre où elle doit aller, puisqu’elle revient à notre disposition à chaque réveil. Cet élément fondamental de nous-mêmes, nous sentons bien qu’il n’est pas fabriqué ni constitué d’éléments : il est « un » ; il n’est pas non plus relié à l’extérieur. C'est de soi-même à soi que la relation existe, jusqu’à la résorption de cette notion même de « relation » (être « deux »). Plotin écrivait à ce sujet : « Puissent l’homme intérieur et l’homme extérieur communiquer et ne faire qu’un. »

Croire et décider arbitrairement que le bonheur est toujours devant, dépendant des « si », « quand », « mais » de notre existence, est une idée fausse, démentie par les témoignages de beaucoup. C'est un rêve qui nous fait survoler notre existence quotidienne en la privant de l’intensité, de la densité de ce qui est le plus précieux : l’instant présent, soit la conscience physique, émotionnelle et mentale de l’instant.

Le bonheur ne peut « être » que parce que nous sommes dans des dispositions ou en état d’être nous-mêmes (tout ce qui nous constitue nous-mêmes) dans l’instant, avec tous nos sens, nos pensées et nos sentiments. Pour être heureux, il faut commencer par accepter ce qui « est », en nous et au-dehors. Rien d’autre. Tout ce qui « est » est parfait simplement parce que cela « est ». Nous sommes, ainsi que tout
ce qui survient, parfaits dans ce que nous sommes dans l’instant. Après, seulement, peuvent venir la qualification et l’objectivation puis l’action.

Dire non à ce qui survient dans l’instant est inutile parce que « cela est ». Le fait appartient déjà au passé sur lequel nous n’avons pas d’influence. Refuser que ce qui est « soit » est donc infantile dans la mesure où notre désir et notre volonté ne pourront rien y changer. Nier le réel peut aussi être un aveu d’insécurité intime : on nie une erreur pour ne pas se sentir en position de faiblesse, ce qui souvent ne trompe guère notre entourage. De plus, cette forme de déni, ce refoulement mobilise une grande part de notre énergie. « Ce qui est » peut être une situation qui se prolonge dans le temps, comme une disgrâce physique, les séquelles d’un accident grave, une maladie récurrente douloureuse, le chômage, la stérilité, c’est-à-dire des situations qui n’ont pas toujours d’amélioration possible. Nous pouvons essayer par différents moyens d’améliorer la situation mais si ces efforts ne produisent pas le résultat escompté, il peut être très difficile de l’accepter. Or le refus crée encore plus de souffrance physique et morale. L'acceptation de notre état nous aide par exemple à mieux vivre un handicap ou un cancer car elle permet à l’énergie vitale de mieux circuler en nous. Certains malades en témoignent en l’exprimant d’eux-mêmes à leur médecin ou à leur entourage.

Cela vaut aussi pour les aléas moins graves de notre existence, les contretemps causés par des intempéries par exemple. Ne nous crispons pas sur ce qui a été annulé. Voyons comment l’obtenir malgré tout, au-delà de l’émotion (colère, souffrance…) qui nous paralyse momentanément. Disons « oui » au fait, puisqu’il est là, mais agissons avec adresse pour transformer les conséquences en notre faveur. C'est souvent possible en développant une nouvelle stratégie qui nous fait revenir au
présent, au « maintenant ». Les guides spirituels et les philosophes ne parlent que de cela, si difficile à « entendre », à réaliser et à conserver.

Dans son livre L'Homme qui murmurait à l’oreille des chevaux1, l’écrivain Nicholas Evans fait dire à l’un de ses personnages : « Moi, je crois que c’est ça, l’éternité : rien qu’une longue suite de “maintenant”. Et je pense aussi qu’il est bon de s’efforcer de vivre un moment à la fois, sans trop se soucier du passé ni du futur. »

Les désirs sont nos moteurs et nos maîtres, jamais en repos, toujours quémandeurs. Ils nous volent notre présent, donc notre bonheur. Contrairement à ces désirs qui sont légion, nos vraies demandes, nos demandes fondamentales, celles qu’il nous semble indispensable d’accomplir afin de mourir en paix se comptent généralement sur les doigts d’une main. Choisir une profession, un lieu pour s’installer, se marier, avoir des enfants, avoir une activité personnelle annexe, un hobby artistique ou culturel sont des demandes importantes, légitimes et inhérentes à l’existence humaine. Nous avons le devoir envers nous-mêmes de les accomplir consciemment car seule cette réalisation concrète nous en libérera. Mais pourquoi devoir se libérer d’une demande ? Le bonheur n’est-il pas précisément d’aller de demande en demande ? N’est-ce pas ce qui donne son intérêt à l’existence ?

Ce n’est pas toujours le cas car une demande peut être compulsive et entraîner avec elle un cortège de désirs annexes. Une demande non fondamentale est compulsive parce que nous ne sommes pas libres de la satisfaire pleinement afin qu’elle cesse de nous tarauder. Ce type de demandes, à plus forte raison si nous ne les avons pas accomplies, nous empêche de vivre dans le présent : nous sommes avant ou après, mais jamais « là » où une détente et une plénitude certaines nous attendent.


Par exemple, voyager constamment (non seulement pour découvrir d’autres choses mais en fuyant notre vie présente), trop sortir entre amis (afin d’éviter de se retrouver seul face à soi-même), changer souvent de partenaires amoureux sont des demandes compulsives, des actes non réellement délibérés, masquant nos vraies demandes profondes. À l’inverse des demandes compulsives, les demandes profondes peuvent être accomplies consciemment. Dès lors, les désirs annexes tombent et survient ensuite un état plus unifié et heureux.

En revanche, la satisfaction consciente et minutieuse de nos vraies demandes débouche, au-delà du contentement, sur un état de bonheur plus réel que notre rêve d’existence. Nous nous sentons posés, reposés jusqu’à la prochaine levée d’une autre demande hors de sa tranchée…

Pourtant, cet accomplissement est indispensable afin de vivre agréablement, de se sentir animé par un dynamisme, une jeunesse physique et morale sans rapport avec l’âge civil. Quelqu’un demanda un jour à une amie : « Quel est votre secret pour ne pas faire votre âge ? » Lorsque celle-ci mentionna ses influences génétiques, une bonne hygiène de vie et l’accomplissement conscient des demandes fondamentales, il s’est exclamé, déçu : « Ah bon, ce n’est que cela ! » Mais « cela » ne s’était pas réalisé pour lui, semble-t-il. S'il est vrai qu’un élément étranger placé dans une huître devient une perle, les nœuds intérieurs (et étrangers à notre « moi » profond) n’ont hélas pas tous ce destin… !

Un jour vient, dans une existence humaine bien conduite, où les demandes fondamentales se trouvent satisfaites. Nous ne nous sentons plus tiraillés, tendus, absents, espérant et imaginant que le meilleur sera pour demain. Le bonheur peut survenir à tout moment mais se prépare, en n’oubliant pas que « tous les matins du monde sont sans retour2 ».


Il y a une différence entre nos vraies demandes et les faux besoins que l’entourage, l’école ou les médias nous transmettent. Si les gens ressentent tant de désirs à vouloir satisfaire immédiatement, c’est parce qu’ils sont conditionnés par des suggestions extérieures souvent véhiculées par les médias. Devant un nouvel objet, une mode vestimentaire, la liberté individuelle serait de se dire : « Cela existe, c’est peut-être bien mais est-ce que j’en ai besoin maintenant ou pour plus tard ? » au lieu de penser : « Cela existe, c’est tendance, alors il me le faut ! » Au-delà d’un certain niveau élémentaire et légitime, l’abondance de biens matériels génère une kyrielle de désirs annexes dont la voix nous masque souvent l’essentiel, c’est-à-dire nos vraies demandes vitales. C'est aussi « rêver » son existence que de situer son bonheur en grande partie sur un plan matériel.

Bien sûr, nous ne pouvons que souhaiter une meilleure répartition du nécessaire et du superflu dans le monde. Ces disparités sont honteuses, évitables et devraient cesser. Mais puisque nous possédons et consommons trop, sachons au moins faire le tri parmi ce que nous désirons vraiment et qui nous correspond pour notre propre épanouissement. Pour cela, prenons garde aussi à la qualité de la « nourriture d’impressions » que nous recevons et recherchons chaque jour. Ce type de nourriture n’est pas quantifiable comme les autres mais construit et nourrit l’être humain dans l’édification de sa sphère intime. Ne parle-t-on pas de rencontres ou de lectures « édifiantes » ? De même, ne dit-on pas que l’air de la mer « creuse » ou « nourrit » ? La beauté d’une fleur, le déploiement d’un arc-en-ciel, l’ampleur d’un paysage sont des nourritures, tout comme les regards amicaux, amoureux, fraternels. Elles nous sont indispensables pour nous sentir humains et dilater notre cœur. Ces impressions simples sont gratuites, quotidiennes et
vraies. Nul ne nous commande de les recevoir et nous devons faire un choix parmi tout ce qui est proposé de nos jours afin de ne pas faire entrer en nous trop d’images-impressions inutiles qui se mélangeraient à de plus essentielles, réellement indispensables à notre croissance intérieure.

Dans les kiosques à journaux ou les librairies, il est fréquent de remarquer les bandeaux publicitaires : « Attention ! Émotion ! » utilisés pour attirer l’attention des lecteurs. Pour beaucoup de personnes, ces mots suffisent à déclencher l’envie d’entrer et d’acheter un journal ou un livre. On « consomme » les émotions, au même titre que le pain ou toute autre denrée. Est-ce bien nécessaire ? Parmi toutes ces occasions d’émotions offertes, sachons choisir celles qui proviennent de lectures, spectacles, concerts ou excursions participant à notre accomplissement réel, harmonieux et durable. Sachons reconnaître les joies simples et authentiques parmi tout ce qui nous est proposé ou même imposé ! Ce phénomène n’est pas nouveau. Il en est ainsi depuis le début des grandes civilisations du monde antique : il n’est qu’à se souvenir des orgies romaines, des jeux du cirque, etc. Au Moyen Âge également, tandis que des milliers d’ouvriers peinaient à construire les cathédrales, d’autres se vautraient dans des émotions plus lourdes que les pierres et les vitraux, comme en témoigne cette petite phrase des Carmina Burana au XIIIe siècle : « Ce monde de fous ne donne que de fausses joies. »

Il peut y avoir une sorte de dictature visant à nous imposer sournoisement des désirs, des émotions, des sensations qui ne nous correspondent pas vraiment et dont nous pourrions nous passer, si nous nous arrêtions de courir après la moindre suggestion de consommation. Le résultat est souvent une surenchère de désirs sans rapport avec ce dont nous aurions vraiment besoin pour croître intérieurement. Leur satisfaction engendre un contentement très bref mais qu’en reste-t-il ensuite ? Le sentiment de plénitude, lui, est stable, toujours à notre
disposition. Il emplit le cœur. Nous pouvons le faire partager car il transparaît, paisible, au-delà de notre enveloppe charnelle. Ce charisme nous vient de la cessation compulsive de toujours chercher à prendre, agripper, passer d’une envie à l’autre. Moins de désirs mais des demandes fondamentales comblées se traduisent par un certain calme intérieur qui est bonheur.


Antidote nº 1 :

Retrouver les joies simples et essentielles de l’existence.
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