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Un itinéraire vers le meilleur de soi


Tout le monde cherche le meilleur pour soi sans songer que le meilleur est en soi. Nous pouvons nous ouvrir à l’instant présent, faire de notre corps un allié, rencontrer l’autre, vaincre notre peur, être davantage nous-mêmes... à condition d’apprendre à reconnaître et cultiver la joie.


Le bonheur est un concept, une illusion. La joie, au contraire, est inscrite dans le corps, elle s’éprouve, elle est tangible et reproductible. Contagieuse comme un sourire, elle crée le lien et appelle au partage. Cet essai réhabilite la joie comme moteur de vie et principe de rencontre avec soi-même et les autres. Il invite chacun à accueillir la joie en soi et à la faire rayonner dans sa vie, non pas comme une compensation aux aléas de l’existence mais comme une maniére d’être présent à soi-même, d’harmoniser son corps, ses émotions et son esprit.


Diplomé de sophrologie analytique et de philosophie, Alain Héril est psychanalyste et sexothérapeute depuis 20 ans. Il est président de la FISAT (Fédération internationale de sophrologie analytique transdisciplinaire), et directeur d’un centre de formation à la psychothérapie intégrative.
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« La seule perfection, c’est la joie. »
Baruch Spinoza, L’Éthique.


« Je me souviens qu’un été récent, alors que je marchais une fois de plus dans la campagne, le mot joie, comme traverse parfois le ciel un oiseau que l’on n’attendait pas et que l’on n’identifie pas aussitôt, m’est passé par l’esprit et m’a donné, lui aussi, de l’étonnement. Je crois que, d’abord, une rime est venue lui faire écho, le mot soie ; non pas tout à fait arbitrairement, parce que le ciel d’été à ce moment-là, brillant, léger et précieux comme il l’était, faisait penser à d’immenses bannières de soie qui auraient flotté au-dessus des arbres et des collines avec des reflets d’argent, tandis que les crapauds toujours invisibles faisaient s’élever du fossé profond, envahi de roseaux, des voix elles-mêmes, malgré leur force, comme argentées, lunaires. Ce fut un moment heureux... »


Philippe Jaccottet, « Le mot joie », Pensées sous les nuages (Gallimard, 1983, p. 121).





Table des matières







	Avant-propos






	PARTIE I
Ce que les émotions disent de nous






	Chapitre 1 –  Histoire intime de nos émotions






	Que dire de soi et jusqu’où le dire ?






	Les six émotions primaires






	Dialoguer avec ses émotions






	Chapitre 2 –  La joie, une émotion précieuse






	Ce que la joie n’est pas






	Reconnaître sa propre joie et la glorifier






	PARTIE II
Itinéraire vers la joie






	Chapitre 3 –  S’ouvrir à l’instant présent






	Un rythme à quatre temps






	
Être avant tout présent à soi-même







	Apprendre à se connecter à toutes les facettes du temps






	Chapitre 4 –  Accepter sa dimension corporelle...






	Faire de son corps un allié






	La joie, affirmation de l’incarnation






	Vivre un corps heureux






	Chapitre 5 –  ... Pour aller vers l’autre dans l’énergie de la joie






	Où se situe la joie dans le corps ?






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






	La joie, affirmation d’un narcissisme tranquille et prospère






	Être soi dans la joie : prendre sa place






	PARTIE III
La joie pour rencontrer le monde






	Chapitre 6 –  Revoir ses priorités






	Contempler le monde : l’Autre






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






	Inscrire la joie dans l’amour






	La joie, un amour sans condition






	Chapitre 7 –  Le centre de son corps, lieu de la joie






	Penser et vivre son corps comme un temple






	Oser aller vers l’indicible






	La sexualité






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






	
Chapitre 8 –  De la joie à la jubilation







	Rencontre avec des hommes remarquables






	Jubiler et triompher






	La joie : une révolution !






	En guise de conclusion, vivre pleinement la joie






	Bibliographie










Avant-propos



« Si les hommes perdent la joie, je ne pense pas qu’ils vivent, ce sont des cadavres qui marchent. »


Sophocle, Antigone.


Parler de la joie c’est aborder ce qu’il y a de meilleur en l’homme. Sa capacité à embrasser le monde, mais aussi l’affirmation de l’une de ses fonctions les plus primordiales et les plus structurantes : le contact et la communication avec tout ce qui n’est pas lui. Car la joie ne peut être que communicative, elle est comme une contagion 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 un concept, parfois une illusion. En revanche la joie 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 nous mettre en joie et nous aider à mieux cheminer dans un monde dont nous ne comprenons pas toujours le fonctionnement. Ce monde qui parfois nous échappe, il est bon de savoir le saisir et participer à son évolution. La joie est un outil pour cela.


Alors que partout autour de nous augmente le nombre de dépressions et que de nouvelles maladies psychiques et somatiques (dites maladies de civilisation) sont en train d’éclore, il importe de redonner à la joie sa place primordiale : celle d’un remède efficace et prégnant 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 pulsion de vie (éros). Il est clair que la joie est du côté de la pulsion de vie. Elle irradie nos fonctions vitales, les dynamise et leur donne la possibilité de s’exprimer. Être dans la pulsion de vie, c’est apprendre à saisir le meilleur de soi et à le mettre au service de son lien intime au monde.


Découvrir la joie permet de mettre en place un changement de perspective en soi. C’est de ce changement dont parle ce livre, et de comment celui-ci peut nous aider à mieux vivre et à mieux embrasser ce que nous sommes et ce qui nous entoure. Sans fard, sans fausse innocence. Mais avec une force indéniable et souveraine.





PARTIE I



Ce que les émotions disent de nous


 


Nous sommes des êtres d’émotions. Même si, parfois, nous ne voulons pas le reconnaître, les émotions guident nos vies et nos comportements, 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 communicant 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’installe.


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 frustrations 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 confirme son identité et l’aide à développer un narcissisme structuré et structurant.








	
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, comme 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 communication intriqué l’un dans l’autre. Puis vient le temps de la différenciation, ce moment si particulier où l’enfant s’aperçoit (parfois avec anxiété) qu’il y a lui d’un côté et le monde de l’autre, qu’il existe un espace qui sépare, fractionne, différencie les choses et les êtres. C’est dans cet espace que se construit le lien, l’attachement, mais aussi la découverte du registre émotionnel.


L’enfant cherchera à retrouver cette osmose par un besoin de proximité. Il continuera à réclamer une attention exclusive, pourra même 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 indispensable à notre construction identitaire. Il nous faut devenir un sujet ! Il nous faut comprendre et intégrer notre dimension solitaire pour pouvoir conquérir l’autre, le désirer, entrer en partage émotionnel 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 enregistre 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 tristesse, de la haine que de l’amour. La diversité de son registre émotionnel prend forme et il grandit dans cet apprentissage de la gestion et de la compréhension relationnelle 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 nous rapproche des autres, nous comprenons l’être émotionnel que nous sommes. Et nous intégrons les émotions de base à partir desquelles va se construire l’ensemble de nos échanges avec tout ce qui n’est pas nous : la nature, les autres, l’autre et nous-mêmes également. Cette expérimentation nous permettra de comprendre que ces émotions sont partagées par les autres et qu’elles font partie de la manière dont nous allons vivre et aimer.



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 différenciation puis, à l’âge adulte, la rencontre avec l’autre dans l’amour, le sexe, l’amitié, le travail, etc., nous découvrons ce que nous sommes par ce que nous éprouvons. Et ce que nous ressentons se scinde très rapidement en deux grandes catégories : ce que nous pouvons montrer de nos émotions et ce que nous devons occulter et ne garder que pour nous-mêmes.


Dire ses émotions, les montrer, les exposer aux yeux de toutes et tous 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 nous et les autres en créant une frontière-contact qui nous permet d’évaluer jusqu’où l’autre est envisageable et acceptable en fonction des situations que nous vivons. 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 constructive. Elle nous donne le loisir de différencier nos états d’être et de les contrôler afin de mieux vivre les uns avec les autres.


Nous recherchons l’équilibre émotionnel, le bon ratio entre ce que nous 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, nous risquons de perdre le contact avec l’autre et de ne vivre nos registres émotionnels que seuls.


On ne peut que remarquer combien dès les débuts de la vie la question du dévoilement se pose à nous. Que dire de soi et jusqu’où le 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 confiance et en sécurité. Cela présuppose 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 jouant avec elles, en les montrant, en les cachant, en les falsifiant, nous pouvons dialoguer avec les autres.


Les six émotions primaires


De l’enfance à la maturité de l’adulte, nous vivons avec six émotions primaires : la peur, la tristesse, la colère, le dégoût, la surprise et la joie. Ces émotions de base peuvent se conjuguer les unes aux autres. Nous pouvons aussi, en fonction des situations, en privilégier certaines et en discriminer d’autres. Mais ce qui est sûr, c’est qu’elles sont en nous dès le début de notre incarnation et que plus nous les acceptons, mieux nous nous connaissons.


Abordons chacune de ces émotions afin de saisir au mieux ce qu’elles disent de notre humanité.


La peur


« Seuls les cailloux ignorent la peur. »


Pascale Roze, Ferraille.


La peur est une émotion réactive. Elle survient suite à un événement concret qui suscite une réaction de défense de l’organisme qui peut être assimilée à une réaction de sauvegarde, voire de survie. Une menace, une agression, un événement inattendu, etc., bref, une effraction dans l’organisation du quotidien peut entraîner une peur. Notez qu’il ne faut pas confondre la peur avec l’angoisse ou l’anxiété. La peur a toujours un « objet » que l’on peut nommer. L’angoisse est sourde et l’on ne peut définir ce qui la crée.


Il nous faut remercier la peur, 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, nous pouvons soit l’affronter, soit la fuir. Quand la peur se porte sur un objet récurrent elle peut se métamorphoser en phobie (claustrophobie, agoraphobie, arachnophobie, etc.).


En dehors des éléments réels et repérables, la peur peut prendre une dimension plus relationnelle comme la peur de l’abandon, du rejet ou la peur de ne pas être aimé. La peur nous maintient alors à distance des autres, elle nous laisse en retrait.
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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 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 ! »
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La peur peut aussi être une arme pour 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 un rôle d’exclusion. Trop présente, trop prégnante dans notre organisation psychique, elle fait de nous des êtres chétifs psychologiquement et nous renferme sur nos croyances sécuritaires. Car, au-delà des menaces réelles, la peur nous conforte dans l’idée que nous sommes seuls au monde, sans relais avec l’autre. Elle ignore alors la joie, avec son cortège d’adhésion et de participation au monde.


La tristesse


« La tristesse est un mur élevé entre deux jardins. »


Khalil Gibran.


La tristesse est une émotion qui traduit un vide intérieur. Être triste, c’est être dépossédé de ce qui nous rend plein et entier. Nous ressentons 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, les larmes et la frustration occupent tout l’écran du psychisme.


Comme la peur, la tristesse éloigne des autres, elle appelle à la solitude et au retrait. Une nourriture affective indispensable 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 déambulations dans Paris sans savoir où j’allais, comme perdue. J’étais dans l’illusion folle que ma mère allait apparaître à n’importe quel coin de rue. Et tout me semblait triste, comme si mon humeur était contagieuse et envahissait 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 devenue comme une identité et que je ne pouvais pas m’en sortir si je ne changeais pas mon registre émotionnel. Sinon je serais restée toute ma vie “Sylvie la triste” ! »
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La tristesse est la principale réponse au deuil. Qu’il s’agisse d’un deuil réel, comme la perte d’un être cher, ou d’un deuil symbolique, comme la perte d’un amour ou d’un travail, le sentiment est similaire. On se décroche du lien structurant aux autres et on a l’impression que seuls 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 un bouleversement des fondements de l’être. Les fondations qui permettaient de se maintenir dans un lien d’échanges diversifiés avec le monde extérieur s’écroulent. Il ne reste qu’une vision mélancolique du monde comme embuée par des larmes qui, parfois, ne se déversent pas. Ainsi la tristesse conduit à une absence d’appétence à la joie, comme si celle-ci était une ennemie potentielle.



La colère


« Lorsque quelqu’un te met en colère, sache que c’est ton jugement 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 frustration. La colère exprime notre mécontentement, notre agacement à ne pas pouvoir être satisfait dans nos besoins les plus élémentaires. Elle est toujours violente, soit tournée vers le monde extérieur, soit contre soi.
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