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À Jean Bernard, qui m’a offert les deux plus grandes joies de mon existence, la naissance de ma fille Margot,
puis deux ans plus tard celle de mon fils Adrien.


« La tâche à laquelle nous devons nous atteler n’est pas de parvenir à la sécurité. C’est d’arriver à tolérer l’insécurité. »
Erich Fromm






1. QU’EST-CE QUE LA JOIE ?
Si nous l’éprouvons plus ou moins fréquemment, nous connaissons tous la joie. Savons-nous la faire surgir ? La retrouver quand elle s’efface ? Elle peut se trouver face au sourire d’un être aimé, en écoutant une musique, en gagnant une course ou en regardant le ciel. Est-elle d’ailleurs à rencontrer à l’extérieur ou à éveiller en soi ? Elle surgit parfois sans qu’on s’y attende, comment alors la conserver ? Mais faut-il tenter de la conserver ? L’eau dans la rivière est-elle la même à chaque gobelet puisé ? La joie est parfois un torrent, parfois un filet ruisselant, parfois une cataracte, parfois un geyser, parfois un lac tranquille. Elle prend des formes multiples, elle est pourtant toujours la même. Sensation d’allégresse, légèreté, plénitude, chaleur dans le haut du corps, expansion ! Elle donne envie de sauter, danser, rire, s’embrasser les uns les autres.
Pêle-mêle, la joie nous étreint quand on rencontre quelqu’un qu’on aime, quand on rit avec ses enfants, quand on danse, quand on écoute ou quand on joue de la musique, quand on chante, quand on joue au foot, quand on peint ou quand on reçoit une lettre d’une personne chérie, quand on se dépasse, quand on signe un contrat inespéré, quand on gagne et parfois simplement en regardant les étoiles ou la mer étale. On peut éprouver de grandes joies en solitaire ou en groupe, en mouvement ou immobile. Ce qui nous procure de la joie semble si varié, comment s’y retrouver ? Ce qui est commun à ces situations, c’est la sensation de la vie qui coule dans nos veines. Une femme atteinte du sida m’a un jour confié : « Je n’ai jamais eu si mal, je n’ai jamais tant souffert. Et pourtant, je n’ai jamais éprouvé autant de joie. Parce que je me sens vivre. Avant, je ne vivais pas. Je me soûlais de sensations extérieures. » Jamais personne n’aurait imaginé qu’une femme si épanouie, active, semblant si pleine de vie pouvait ne pas se sentir vivre. Elle avait beau travailler beaucoup et engranger succès sur succès, sortir énormément et avoir une réputation de fille qui sait s’amuser, être entourée d’amis, de relations, faire la fête… Elle se sentait morte à l’intérieur. Elle vivait une vie de plaisirs mais la joie était absente de son cœur. Il a fallu qu’elle approche de la mort pour se donner le droit de tomber le masque de la « fille géniale » et d’être enfin elle-même. En thérapie, Marion a découvert que la super nana qu’elle croyait être n’était qu’une construction. Elle s’était crue rebelle et libre, elle se découvrait sans consistance intérieure et prisonnière d’une image. Elle aurait certifié à tous autour d’elle qu’elle était heureuse. Elle aurait d’ailleurs eu mauvaise grâce à dire le contraire, tant elle « avait tout pour être heureuse ». Avant sa maladie, elle ne se posait pas de question, elle vivait sa vie avec le plus de plaisir possible. Elle ne savait pas que ce qu’elle ressentait n’était pas de la véritable joie. Difficile d’identifier quelque chose qu’on n’a jamais goûté. Elle s’était tant coulée dans le moule attendu par les autres qu’elle ne se rendait pas compte qu’elle n’était pas elle-même. L’admiration de son entourage la confirmait dans cette identité factice. Quel indice aurait-elle pu avoir ? Cela faisait belle lurette qu’elle ne sentait plus rien à l’intérieur. Elle riait beaucoup, mais ne pleurait jamais. Trop systématiquement joyeuse en apparence, elle cachait comme les clowns tristes un fond de solitude. Marion nous donne une première clé : la joie ne réside pas dans l’accumulation des succès et des plaisirs. Et l’absence de vraie et profonde joie nous informe d’un manque, nous dit que nous ne sommes pas complet, pas sur notre chemin de vie. La joie, ce n’est pas bien compliqué, c’est quand on est soi-même, sans masque ni carapace ! Et c’est là que ça se complique, puisque la plupart d’entre nous avons laissé cette spontanéité loin derrière nous dans notre enfance. Il nous faut donc reconstruire pas à pas ce sentiment d’être soi, déconstruire, creuser… C’est pour cela que les personnes atteintes de maladies graves, traversant des échecs professionnels ou affectifs qui bouleversent leur vie, une fois le choc passé, peuvent dire éprouver plus de joie que jamais. Les épreuves nous obligent à casser nos croyances, à tomber la cuirasse. Elles exposent nos émotions. Cris, pleurs, le voile se déchire et nous apparaissons. Exsangues, mais intérieurement vivants !
La joie surgit du contact avec soi-même. Mais depuis tout petit, on nous dit qu’il faut retenir le flux de nos émotions, cesser de pleurer, même quand maman est partie, ne pas être en colère, même si on nous pique nos jouets, ne pas avoir peur, même si le chien aboie très fort… Bref, on ne doit pas ressentir ce qu’on ressent. Quand on se sent tout de même triste, furieux ou plein de crainte, on peut alors se croire intrinsèquement mauvais et préférer le cacher. On place sur son visage un masque, celui que nos parents renforcent, celui que nous pensons nécessaire pour faire partie du groupe, pour éviter d’être rejeté. Nous rigidifions notre corps en retenant notre respiration. Nous devenons « comme il faut », nous éloignant autant de notre être véritable et donc de notre joie.
Doit-on attendre d’être gravement malade ou de subir un lourd revers de la vie pour avoir le droit à la joie d’être soi ? Nous n’avons qu’une vie. Elle nous appartient. Les personnes qui ont frôlé la mort savent trier l’essentiel du superficiel et le plus souvent réorganisent leurs priorités. Au top de la hiérarchie ? L’amour et la liberté.
Homéodynamique
Dans mon tout premier livre, Le Corps messager1, je présentais le concept d’homéodynamique pour rendre compte de ces deux dimensions complémentaires et indissociables de la connexion/amour et de l’exploration/liberté. J’ai construit le mot en associant les termes grecs homiois, similaire, et dunamis, puissance, force, dunamai, pouvoir. Tout en conservant son identité, en restant le même (homéo), l’homme évolue, cherche à aller toujours plus loin (dynamique). Le modèle le plus répandu à l’époque pour comprendre les motivations humaines était celui de l’homéostasie et de la réduction de tension. L’homéostasie, définie par Claude Bernard, consiste pour un organisme à conserver son équilibre en dépit des contraintes extérieures. Le modèle freudien2 de la motivation s’appuie sur l’homéostasie. Pour Freud, l’état idéal du psychisme est l’absence de toute stimulation. Nos comportements auraient pour but la réduction de toute tension psychique, la décharge pour revenir à l’équilibre. Si le principe d’homéostasie semble décrire correctement certains de nos fonctionnements biologiques, c’est moins évident question psychologie. Même si je ne disposais pas encore à l’époque de tout ce que nous savons aujourd’hui sur Sigmund Freud et la manière dont il a élaboré ses théories, cette affirmation du fondateur de la psychanalyse ne me semblait pas refléter la réalité. Il me paraissait que l’humain et la vie en général ne se contentent pas de chercher à revenir à l’équilibre ou à maintenir le statu quo, mais recherchent la tension, l’excitation, les stimuli. En fait, c’est le déséquilibre même qui est source de progrès, de croissance, d’évolution, donc de joie. Cette émotion me paraissait digne d’être écoutée. La réduction des tensions peut apporter du plaisir, elle n’est pas source de joie. Cette dernière semble au contraire associée à l’exercice, à l’exploration, à l’action tendue vers un objectif, à l’accomplissement au-delà de soi.
La vie est mouvement. Du bébé qui explore son environnement à l’athlète qui tente sans relâche de se dépasser, en passant par l’ado qui expérimente toutes sortes de produits interdits, l’humain cherche à aller toujours plus haut, toujours plus loin vers de nouvelles expériences. C’est la dimension dynamique, l’aspiration au progrès, à la croissance, à la création, celle qui donne une direction à notre vie. L’intelligence du vivant, celle qui nous anime tous, nous pousse non seulement à nous adapter au mieux mais à croître, à tenter de nouveaux records, à explorer des contrées inconnues. L’exploration est une impulsion du vivant.
Dans un livre d’Antonio Damasio3, j’ai eu la surprise de lire que ce concept d’homéodynamique avait été avancé en 2001 par les chercheurs David Lloyd, Miguel A. Aon, et Sonia Cortassa4. Je ne pense évidemment pas qu’ils aient lu mon livre paru en 1988, non traduit en anglais, mais j’y ai retrouvé mes intuitions exposées scientifiquement. Ils affirment : « L’homéostasie est vue comme un principe universel, toutefois, il devient de plus en plus évident que maintenir le statu quo ne peut expliquer la complexité biologique et la longue séquence de changements progressifs guidés par l’évolution qui ont mené au développement de cette complexité si organisée. » Dans leur article Why Homeodynamics, not Homeostasis ?, ils soulignent combien l’homéostasie est l’exception plutôt que la règle dans les systèmes biologiques.
Mon hypothèse est que l’émotion de joie est au service du sens de la vie et de notre sentiment d’identité. Elle nous permet de répondre à ces questions lancinantes « Qui suis-je ? », « Où vais-je ? », « D’où viens-je ? » et aussi « Où suis-je ? Quelle est ma place ? ». Quand nous éprouvons de la joie, nous n’avons plus de doute, « Je suis ! », et notre vie prend sens.
Est-ce un hasard si le mot « sens » unit les trois dimensions sources de joie dans ses trois définitions : signification, direction et sensation ?
« Depuis le départ de mes enfants, ma vie n’a plus de sens. » Quand Daphné pleure ainsi, elle veut dire que sa vie n’a plus de signification. Signifier, faire signe à quelqu’un. Le plan horizontal, homéo, est celui de la connexion, du lien social, de notre place dans le groupe, du sentiment d’utilité et d’appartenance, il donne sa signification à notre existence.
L’axe vertical, dynamique, est celui de l’aspiration à la réalisation de soi, il est orienté du passé (d’où je viens, mes racines, mes ressources) vers le futur (où vais-je, mes valeurs, mes buts). Il est au service de la croissance et de la création. Bouger, c’est vivre. Vivre, c’est bouger. Courir, mobiliser son corps, sauter, danser… S’exprimer. Sur cet axe nous déployons notre côté novateur, créateur, explorateur. C’est aussi l’axe de notre pouvoir personnel : « Je peux. » Il donne à notre vie sa direction.
À l’intersection, il n’y a que sensation. Intersection des plans homéo et dynamique, nous sommes ICI. Entre le passé et le futur, nous sommes MAINTENANT. Dans l’ici et maintenant, la joie jaillit du simple fait de se sentir vivre. Regarder les étoiles ou un coucher de soleil, humer le parfum d’une rose ou d’une pinède, ces sensations nous mettent en contact avec plus grand que nous, nous nous sentons connectés à l’univers. Nous percevons en nous la vibration de la vie. Cette onde de vie vient du passé. Elle porte notre histoire personnelle, l’histoire de notre famille, de notre tribu, de l’humanité et de l’univers. Tout cela est vivant en nous. Cette onde nous traverse, elle avance vers le futur, dessine l’avenir, notre avenir personnel et collectif.

La joie est une émotion
Y a-t-il une recette ? Des conditions sont-elles nécessaires ou utiles ? La joie est-elle d’origine génétique, hormonale, électrique, adaptative, émotionnelle et affective, intellectuelle, nutritionnelle, esthétique, spirituelle, sensorielle… ? Un peu de tout cela !
La joie est une émotion, c’est-à-dire une réaction spécifique de l’organisme face à une nécessité d’adaptation. Si on comprend aisément que la peur nous aide à nous prémunir du danger ou que la colère défend nos droits et notre intégrité, il est plus complexe d’identifier l’utilité de la joie. Elle est juste géniale à vivre, nous pensons souvent qu’elle n’a pas besoin de servir à quelque chose. Certains disent que la nature se fiche que nous ayons du plaisir et de la joie de vivre ou non… Pas si sûr. La nature est économe. Elle ne nous a pas dotés par hasard de l’émotion de joie. Si l’évolution l’a favorisée, c’est qu’elle est utile ! Dans une étude publiée en 2010, le docteur Gert-Jan Pepping5 et ses collègues chercheurs ont étudié l’impact de l’expression de la joie des joueurs de foot sur les performances des membres de l’équipe lors de la Coupe du monde et du Championnat d’Europe. Résultats : lorsqu’un tireur levait ses bras en l’air pour célébrer un but, ses coéquipiers avaient davantage de chance de marquer ensuite que lorsqu’aucun geste exubérant ne suivait le but ! À condition de célébrer, plus on gagne, plus on gagne ! La joie renforce le désir de se dépasser. Contagieuse, elle nourrit la motivation, affûte les perceptions, mobilise les muscles pour l’action et améliore le jeu. La joie est l’émotion de l’apprentissage. Elle nous pousse à explorer, à expérimenter et nous récompense lorsque nous réussissons. C’est aussi l’émotion du groupe, de la communion, des rencontres et des rituels. La joie est l’émotion qui nous dit que nous sommes sur notre route et à notre place.

Expression
Comme toute émotion, elle est un phénomène affectif, hormonal et électrique qui se déroule en trois phases : charge, tension, expression ou décharge. La charge est le moment où l’organisme se prépare, mobilise son énergie pour réagir. La tension suit, tout est prêt, mais l’action n’est pas encore déclenchée. Le cœur est gros (au sens figuré), il va éclater, mais il n’a pas encore éclaté (toujours au sens figuré). Et la décharge, c’est l’expression, le passage à l’action, rire, cris, danse, sauts… Nous sommes désormais habitués à voir exploser la joie des athlètes sur les stades. La première fois que la télévision a relayé des explosions de joie, la quasi-totalité des Français était devant son poste (oui, même moi). C’était le 12 juillet 1998. Devant des millions de téléspectateurs, l’équipe de France bat le Brésil 3-0. Les Bleus sont sacrés champions du monde. La Coupe du monde de football est en France. Les joueurs exultent sur la pelouse, sautent les uns sur les autres, s’embrassent, se tapent dans le dos, s’enlacent. Après le match, la foule descend dans la rue. Tout le monde crie, chante, monte sur les statues et tourne autour des lampadaires, saute, danse, s’enlace, s’embrasse ! Une joie retransmise par les télévisions du monde entier. Je me souviens dans les jours qui ont suivi de quelques remarques choquées : « Oh ces hommes qui se prennent dans les bras, c’est dégoûtant. Sauter, gesticuler, c’est ridicule. Je ne comprends pas qu’on montre ça à l’écran ! » Pourtant, suite à cette fête dans tout le pays, le moral des Français a été relevé pour plusieurs mois. Partage, fusion, exaltation… La joie vécue ensemble rapproche, soude les liens. Toutes les émotions sont contagieuses. Voir les gens sauter en l’air, s’embrasser, se sauter dans les bras, tout cela nous transporte. Nos neurones miroirs s’embrasent. La joie des uns stimule celle des autres. Nos muscles ont envie de bouger, sourire, rire, nos yeux pétillent. Nous sommes heureux. Nous pouvons n’avoir rien fait, pas même regardé le match, être en présence d’une personne qui exprime sa joie éveille en nous les mêmes circuits neuronaux.
Cette année-là, les footballeurs n’ont pas seulement gagné la Coupe du monde, ils ont inauguré une nouvelle ère. On avait enfin le droit d’exprimer et de montrer bruyamment sa joie à la télévision, donc en société. Depuis, les émissions où performeurs de tous poils, danseurs, acrobates, magiciens, chanteurs, exultent et s’embrassent sur scène sont légion. Ce temps de joie est aussi important que les moments où ils font leur numéro. Les performeurs osent, vivent l’aventure à fond. Ils gagnent le droit de passer à l’étape suivante ? C’est l’effusion, certains pleurent, d’autres dansent et sautent en l’air.
Danser et sauter de joie
Quand nous sentons notre cœur bondir dans la cage thoracique, nous avons envie de bouger, courir, sauter et danser. Difficile de ne pas sourire en regardant un danseur de claquettes, lui-même sourit ! La danse est une des expressions naturelles et spontanées de la joie chez les humains. Dans la danse se conjuguent le mouvement, le rythme, la musique, le contact physique, et la synchronisation avec le partenaire. Chacun de ces éléments procurant par lui-même de la joie. Exultation de la danse !
Même les aveugles sautent en l’air menton vers le haut, bras ouverts vers le ciel quand ils sont joyeux6. Des études7 ont montré que rester ainsi en posture ouverte les bras en l’air deux minutes en levant le menton suffit pour augmenter votre sécrétion de testostérone de 20 % et faire descendre de 10 % le cortisol, hormone du stress. Ce cocktail libère confiance et sentiment d’avoir du pouvoir ! A contrario, si vous baissez les bras et la tête, votre cortisol monte de 15 % tandis que votre testostérone baisse de 15 %. L’influence corps-esprit se produit dans les deux sens. Nos pensées, croyances et émotions peuvent avoir une incidence sur notre corps. L’inverse est aussi vrai. Nos mouvements modifient nos pensées et dessinent nos sentiments. Baisser les épaules et toucher sa nuque comme pour se protéger induit des sentiments de doute et d’impuissance. Tandis que lever les bras au ciel, ouvrir les jambes voire poser ses pieds sur la table basse ou marcher avec assurance dope les sentiments de pouvoir et d’aisance. Nous manquons de confiance ? Pourquoi ne pas faire semblant jusqu’à ce que nous ayons téléchargé dans le disque dur de notre cerveau le logiciel confiance ? Nous comporter différemment va peu à peu induire des réflexes différents, une image de nous-mêmes renouvelée, des émotions et des pensées neuves.
Une fascinante étude a été menée en 2015 par Michalak8 et son équipe. On y demandait aux participants de marcher sur un podium après avoir regardé une liste de mots. Leur pas était mesuré et transformé en graphe sur un moniteur. Sur l’écran, les participants voyaient une barre réagir à leurs mouvements. Leur tâche était de tenter de diriger cette barre dans un sens ou dans un autre en changeant leur style de marche. Sans qu’ils le sachent, un pas gai et léger faisait bouger la barre dans une direction, tandis qu’avancer plus lourdement dirigeait la barre dans l’autre sens. Sans le vouloir, les participants se sont donc trouvés à adopter un style sautillant ou pesant. On leur a ensuite demandé de se souvenir d’autant de mots qu’ils le pouvaient9. Résultats ? Ceux ayant marché sur un rythme enjoué se souvenaient de davantage de mots positifs. Tandis que les autres retrouvaient plus de mots négatifs. Nous avons tendance à trier dans l’environnement ce qui est congruent avec notre état interne. Quand nous sommes joyeux, nous prêtons davantage attention à ce qui est agréable, sympathique et positif !
Inutile donc d’attendre un événement extérieur pour accéder à la joie et à la bonne humeur, il suffit de se comporter comme se comporte une personne joyeuse ! Posture et allure, les épaules en arrière, poitrine ouverte, menton haut, sourire, genoux souples, bassin mobile, nos bras balancent en rythme, il y a du swing dans l’air. « Le monde est à moi ! »

Des larmes de joie
— Je ne comprends pas pourquoi je pleure, je ne suis pourtant pas triste ! sanglote Fatiah les bras autour de sa fille qui vient de sortir de scène après une brillante prestation.
— C’est peut-être parce que ta fille s’éloigne de toi, lui souffle son amie Affidah.
Fatiah serait presque prête à adhérer à l’interprétation d’Affidah, tant il lui est évident que les pleurs sont une marque de tristesse. Elle cherche à donner du sens à ses larmes. Quand on est triste, on pleure, donc quand on pleure on est triste. Mais non. On peut pleurer de rage, d’amour, de douleur, de terreur et de joie ! Fatiah était simplement emplie de fierté et d’amour pour sa fille.
Lorsque des larmes sont dues à une irritation de l’œil, c’est le système parasympathique qui, activant un nerf crânien, suscite la contraction des glandes lacrymales. En revanche, lorsqu’il s’agit de larmes émotionnelles, le système sympathique est également concerné. Le système nerveux végétatif intervient dans son entier, sans que l’on sache encore exactement ce qui fait quoi. Nos glandes lacrymales produisent trois types de larmes : Les larmes basales, qui protègent les yeux par ce film lacrymal entretenu en permanence ; les larmes réflexes déclenchées par un oignon ou par une poussière pour nettoyer les yeux ; et les larmes émotionnelles. Film lacrymal et larmes réflexes sont de l’eau avec quelques ions. Dans les larmes émotionnelles, on trouve des enzymes, des protéines, des hormones de stress. Les larmes évacuent une grande partie du cortisol, lequel sinon resterait dans l’organisme, mais aussi de la prolactine (hormone de la lactation, de la libido, du plaisir, de l’orgasme), des endorphines et enképhalines (qui calment la douleur). Les larmes émotionnelles contiennent aussi davantage de manganèse, oligo-élément impliqué dans la régulation de l’humeur.
Que la science le confirme ou non, nous le savons tous parce que nous l’avons vécu, les larmes, ça fait du bien. « Douces ou amères, les larmes soulagent toujours », disait Alfred de Musset10. Dans Vice Versa, le merveilleux film d’animation de Pixar, Tristesse s’assied près de Bing Bong, dépressif, et lui manifeste son empathie : « C’est triste ! » Elle l’aide à pleurer, lui permettant de relâcher ainsi ses tensions. Bing Bong se sent tellement mieux après ! Les larmes ne sont pas que douleur, elles sont l’indice d’un lien profond avec soi-même, elles jaillissent au contact de l’intime en soi. Bing Bong, en pleurant, se réconcilie avec lui-même et avec son passé. Il est prêt à faire face au présent et à aider Joie à revenir au contrôle.
Nous pouvons pleurer devant une œuvre d’art, sans trop savoir pourquoi. Être en présence de cette œuvre nous touche, c’est tout. Une splendide musique ou une belle voix nous tirent des larmes qui n’ont rien de malheureux ou désespéré. Elles sont le témoin de ce que les sons émis ne sollicitent pas seulement nos oreilles, mais notre cœur. Les films qui nous font pleurer ne sont pas forcément tristes. Parfois, c’est au moment où le papa retrouve son fils, où l’intrigue se dénoue, que nos larmes coulent. Elles disent le soulagement.
Hélas, nos larmes ont mauvaise presse et nombre de gens les craignent, soit qu’ils ne sachent pas comment se comporter face à elles, soit qu’ils craignent qu’elles ne se tarissent jamais. C’est pour ces raisons que le fils de Janine a rangé les albums photo et lui a interdit de se repasser ses vieux disques. La vieille dame pleurait en les écoutant. « Tu te fais du mal », disait Julien. Le fils est jeune, il ne sait pas ce qu’est la vieillesse et cela lui fait peur. Ça nous fait peur à tous. Du coup, nous tentons de faire comme si on pouvait effacer les choses : « Allez, secoue-toi, ça va passer. » Mais il y a des âges auxquels on ne peut plus se secouer, on n’en a plus la force. On sait qu’il n’y a plus guère de futur. Il reste le présent… et le passé. Pourquoi ne pas permettre à Janine de se replonger dans les moments heureux ? La nostalgie n’est pas détresse. Elle nous nourrit, nous enrichit, nous comble de joie. Feuilleter les vieux albums photo témoins de nos temps heureux, écouter les mélodies qui ont marqué l’époque de notre jeunesse, ça fait du bien. Ça nous rend le sourire intérieur. Écoutons Tibor, quatre-vingt-six ans : « Je n’ai plus envie de rencontrer de nouvelles personnes, je suis heureux en triant mes photos. Je les scanne sur mon ordinateur, je les regarde, je revis tous ces moments importants, les sourires de mes enfants. J’ai tant de belles images dans ma vie. Je me sens riche de tout ce que j’ai vécu. Sur le moment, j’avoue que je n’ai pas toujours pris le temps de sentir. Aujourd’hui, en regardant les photos, je revis ces instants et je me remplis de bonheur. Mes émotions sont plus intenses qu’à l’époque. Ces photos de famille, de mes enfants, des gens que j’aime, sont une telle source de joie. »
Tibor aime pleurer en feuilletant ses albums. Il se sent vivant quand il pleure. Il ne fait pas que pleurer, bien sûr, il sourit, et parfois il rit en se souvenant.

Rire aux larmes
Preuve s’il en est que les larmes sont loin d’être toujours tristes, on peut même rire aux larmes ! Les anthropologues nous disent que nos ancêtres riaient avant de savoir parler. C’est une onde qui parcourt tous les muscles de notre corps. À l’inspiration, le diaphragme ouvre la cage thoracique pour une ventilation maximale. Puis il se relâche par petites secousses, laissant ressortir l’air en l’air en saccades. Le rire est un véritable massage du ventre. Le fin hi, hi, hi, le rire franc HA, HA, HA ou le rire plus gras HO, HO, HO sont produits par nos cordes vocales. Les épaules entrent dans le jeu, les mains s’ouvrent, les larmes perlent, les jambes se décontractent. Les sphincters se relâchent et il arrive qu’on mouille la culotte11. On dit que trois minutes de rire vont nous faire brûler autant de calories que dix minutes d’aérobic ! Norman Cousins12 s’est soigné et guéri d’une spondylarthrite ankylosante grâce à des films comiques. Des chercheurs de l’University of Maryland School of Medicine de Baltimore ont comparé les effets des films drôles et des films stressants sur nos organismes. Résultat, regarder un policier ou un film d’horreur ralentit votre circulation sanguine de 35 %, tandis qu’un bon comique l’augmente de 22 %. Robin Williams a fait connaître au grand public le travail du Dr Hunter Adams dit Patch Adams, dans le film Docteur Patch. Patch Adams est médecin et artiste de cirque, clown professionnel, artiste et auteur. Il a fondé une clinique au sein de laquelle amour, compassion et rire sont des soins aussi importants sinon plus que les soins médicaux. Dans les services pédiatriques des hôpitaux, il n’est pas rare de nos jours de rencontrer des clowns. Ces derniers introduisent l’humour et le jeu, dédramatisent, apportent de la lumière, de la légèreté et du rire aux enfants comme aux adultes. Non seulement ils aident les malades à supporter l’hospitalisation, mais, leur apportant de la joie, ils stimulent la santé en eux.
Rire assure aussi notre santé psychique. Le rire et la joie augmentent les performances au travail. Les psychologues13 ont filmé des dizaines de réunions en entreprise impliquant 350 employés. Ils ont dénombré les blagues et bons mots déclenchant des rires et ont montré qu’ils étaient statistiquement suivis de comportements de résolution de problème, de suggestions de procédures, d’orientation vers des objectifs et d’encouragement entre eux des salariés. Le rire augmente les performances et se comporte comme un ciment social.
Et c’est contagieux ! Le petit film viral Merci ! de Christine Rabette14 sur YouTube en est un bel exemple. Dans le métro, un homme se met à rire… Peu à peu tout le wagon est hilare. Régulièrement la télé nous passe des bêtisiers, des fous rires des présentateurs et ça nous plaît, parce que ça réveille notre propre joie. La joie fait rire et rire nous fait nous sentir joyeux. Alors pour être joyeux, ne suffit-il pas de rire ? A-t-on besoin de circonstances spéciales ? Madan Kataria15 répond non. Il a créé en 1995 à Bombay le premier « club de rire » au sein duquel se pratique le yoga du rire. Les clubs de rire et autres écoles du rire16 se sont depuis multipliés dans le monde entier et enseignent toutes sortes d’exercices pour apprendre à rire sans raison.


Du plaisir à la joie
Plaisir sexuel, plaisir gustatif, plaisir de regarder un film, plaisir de plaire… le plaisir évoque des sensations. Il est momentané et ne nous change pas. La joie, elle, nous donne le sentiment d’être transformé, enrichi, grandi. Elle engendre un sentiment d’expansion de soi. Ce n’est pas le refuge dans nos routines sécurisantes qui nous l’apportera. Pour rencontrer la joie, il nous faut sortir de nous-mêmes, de notre zone de confort, oser, bouger, s’exprimer. Assister à un spectacle ou un concert peut aussi parfois nous transporter, le ou les artistes ayant le talent de nous tirer hors de nos préoccupations personnelles et de nous convier dans un monde de beauté. La joie est au-delà du plaisir. La joie est plus qu’une ou des sensations, c’est une émotion. Une émotion qui peut toutefois surgir quand nous portons notre pleine attention au plaisir que nous éprouvons. Je vous invite à en faire l’expérience avant d’aller plus loin dans ce livre. Si l’expérience physique vous apportera davantage de plaisir et de joie, vous pouvez aussi l’imaginer, tant le pouvoir de la pensée est grand.
L’expérience
Matériel : Deux carrés de chocolat bio et éthique, 70 à 80 % de cacao (si je n’aime pas le chocolat, je choisis autre chose). Pourquoi bio et éthique ? Je vais vite le découvrir.
 
Expérimenter le plaisir :
Je laisse fondre en bouche le carré de chocolat, je prends le temps d’en percevoir la texture, le goût… C’est du plaisir.
 
Expérimenter la joie :
Tout d’abord, si je n’ai jamais vu de fève de cacao, je tape plantation de cacao sur mon navigateur, je choisis « images ». Et je découvre des photos de cabosses de cacao, des fèves, des cultivateurs. Pour affiner, je tape maintenant fève de cacao.
Maintenant que je suis familiarisée avec le produit que la nature a créé, je passe à la préparation humaine, je tape « torréfaction cacao », toujours dans les images. Puis « conchage ». C’est une opération qui n’existe plus dans le chocolat industriel, mais qui fait toute l’onctuosité du chocolat authentique.
Je suis prêt(e) ; Je place le second carré de chocolat dans ma bouche, et en le laissant fondre sur la langue, en sus d’en percevoir goût et texture, j’imagine le cacaoyer, la plantation, je sens le soleil et la pluie, l’attention avec laquelle le cultivateur a soigné son cacao. Une fois récolté, le cacao a été mis à fermenter, puis à sécher au soleil. Transporté jusqu’en Europe, il a été torréfié (à moins que je ne l’aie choisi cru), concassé, écrasé au moulin de pierre. Le beurre du cacao fondant sous la chaleur fait une pâte, laquelle est pétrie, conchée, tablée, moulée, empaquetée, et arrivée en tablette dans la boutique où je l’ai acheté. Je me sens relié(e) aux personnes qui ont participé à la création de ce chocolat, au soleil et à la terre, au vent et à la pluie, à l’univers. Je respire avec le soleil qui caresse la cabosse. Mentalement, j’éprouve de la gratitude pour les personnes qui ont cultivé le cacao, pour ceux qui ont préparé le chocolat, pour la terre, le soleil et la pluie. Pour les bactéries qui ont accompagné la fermentation du cacao. Je prends conscience de chacune de mes cellules, elles reçoivent, sinon quelques molécules de chocolat, l’information chocolat. Je respire. Je sens le chocolat fondre dans ma bouche. Je le déguste. J’éprouve de la gratitude envers mes cellules, notamment celles du goût, j’éprouve de la gratitude envers le soleil et la terre. J’ai conscience de participer au monde.
Un carré de chocolat a ouvert ma conscience, je le remercie.
À présent, vous comprenez pourquoi il valait mieux choisir du chocolat bio d’origine éthique. Votre voyage aurait été tout à fait différent si vous retraciez le parcours d’un chocolat industriel.

Joie de courir, danser, bouger. Joie de penser, lire, créer. Joie de peindre, chanter, écrire de la poésie, sculpter, modeler… Joie d’utiliser son corps, ses compétences, d’aller au-delà de ses limites. Une activité qui peut nous donner du plaisir peut aussi nous apporter de la joie, pour autant qu’on s’y consacre corps, cœur et âme. Les petites et grandes frustrations du quotidien passent alors au second plan. L’immense et inattendu succès des cahiers de coloriage de mandalas pour adultes est le témoin de ce besoin de pouvoir focaliser son attention et s’abstraire de l’afflux d’informations de notre vie trépidante.


Valorisation bling-bling
« C’est le plus beau jour de ma vie », clame l’homme dans une publicité. La naissance de son enfant ? Son mariage ? Non, un jour de promotion chez un marchand de voitures ! Malgré ce que tentent de nous suggérer diverses enseignes de magasins de meubles, de téléphonie mobile ou autres grandes surfaces, leur acheter les produits qu’ils vendent nous apportera quelque plaisir, mais pas la joie. Nous sommes bombardés de messages publicitaires soulignant qu’avoir de l’argent et de nombreuses possessions nous remplira de joie. Sur la couverture du journal L’Expansion, en gros titre : « Entreprises productrices de richesses »… Cela ne choque personne, et pourtant, c’est profondément choquant. De quelles richesses parle le journaliste ? Uniquement d’argent ! La richesse de la vie sous-marine ne signifie pas qu’il y ait des trésors engloutis, mais une vie intense. Peut-être ferions-nous bien de nous consacrer à faire de nos existences des vies riches de sens plutôt que d’argent. Je serai heureux(se) quand… ah, si j’avais ceci ou cela, je serais heureux… Nous pensons parfois devoir notre joie à un certain nombre de conditions, gagner à la loterie, pouvoir acheter le petit tailleur vu en vitrine l’autre jour, obtenir l’autographe d’une star, que l’homme de notre vie nous demande en mariage…
Une étude souligne qu’une simple exposition à des images de produits haut de gamme augmente dépression et anxiété17 ! C’est peut-être une des raisons pour lesquelles nous avons tendance à éprouver moins de joie en ville qu’à la campagne ! Passer devant les vitrines des boutiques de luxe nous fait du mal. Porsche rouge ou Rolex or, foulard Hermès, sac Chanel ou diamant Van Cleef and Arpels et autres accessoires tape-à-l’œil, le bling-bling sert à montrer son rang social, à en mettre plein la vue aux autres. Certes, il arrive qu’on se paye un de ces objets à haut prix parce que nous sommes séduits par son design ou ses performances, mais le plus souvent ils sont acquis pour dire : « Voyez qui je suis, je ne suis pas n’importe qui, moi, regardez ce que je peux me payer ! Je fais partie des possédants. » Sans jugement de valeur, les études montrent que non seulement l’augmentation des revenus n’apporte pas plus de joie, mais que les personnes qui organisent leur existence autour de la poursuite de la richesse financière auraient tendance à être moins heureuses. De plus, la lutte pour la richesse nuirait aux relations sociales et favoriserait des comportements non écologiques, altérant par là même la disponibilité à vivre la joie sur le long terme. Les enquêtes sur le bonheur ont montré de manière consistante qu’on ne peut être vraiment satisfait de sa vie dans un pays en guerre tant qu’on manque de nourriture ou d’abri. Une fois nos besoins de base satisfaits, ni les hausses de la croissance économique nationale, ni les augmentations de revenus personnels n’ont beaucoup d’effet. Les personnes les moins focalisées sur le matériel semblent plus autonomes, compétentes et reliées aux autres. Selon les études, être orienté vers un objectif matériel est nettement associé avec une baisse du bien-être, une augmentation de la dépression et du manque de satisfaction dans la vie. En résumé, plus on est orienté vers l’avoir, moins on est satisfait. C’est un lieu commun que de dire que mettre en avant des signes extérieurs de richesse compense le manque de richesse intérieure, mais ce n’est pas si faux que cela. Et cela fonctionne dans les deux sens.
« J’admire les gens qui possèdent de belles maisons, des voitures chères et des vêtements onéreux. »
« Acheter des choses me donne beaucoup de plaisir. »
« Je serais plus heureux si je pouvais me permettre d’acheter davantage de choses. »
Telles étaient quelques-unes des phrases proposées aux sujets de l’expérience. Ils devaient les noter de « Je suis en profond désaccord » jusqu’à « Je suis totalement en accord ». Selon cette recherche dirigée par le psychologue Tim Kasser18, les gens énonçant que l’argent, l’image et la popularité sont relativement importants pour eux rapportent moins de satisfaction dans leur vie, moins d’expériences d’émotions plaisantes et davantage de dépression et d’anxiété. Des résultats similaires ont été démontrés pour une variété de groupes d’âges et de populations à travers le monde.
Une autre étude a tenté de faire diminuer l’intérêt matériel d’adolescents auparavant hautement matérialistes. Les psychologues y ont réussi avec pour effet une importante augmentation de l’estime de soi des ados durant les mois suivants par rapport à un groupe contrôle. C’est une étude importante parce qu’elle signifie qu’on peut augmenter l’estime de soi des adolescents en les aidant à s’orienter vers des buts moins matérialistes19.
Ce sont les expériences et non les choses qui nous rendent heureux. Les choses ne nous procurent de la joie qu’à partir de la façon dont on les utilise, de ce qu’on en fait. Les seules vraies richesses sont les richesses intérieures, car ce sont les seules que personne ne pourra nous ôter et que nous sommes susceptibles d’emporter au paradis – si toutefois ce dernier existait. Nous avons tout intérêt à dépenser notre argent en bons moments plutôt qu’en possessions.
Les valeurs matérialistes nous éloignent de nous-mêmes. Être centré sur soi nous ferme au monde. Or, nous allons le voir, la joie provient de notre action sur le monde. Les expériences optimales surviennent quand on s’oublie au profit d’un but, au profit d’un autre, au profit… sans profit. Quand on s’oublie, c’est tout. Car alors, on peut accueillir la vibration du monde. S’engager pour autrui et s’émerveiller semblent les voies les plus prometteuses de joie.

Les ondes gamma
« La personne la plus heureuse au monde, c’est Matthieu Ricard20 », ont décrété les scientifiques qui ont scanné son cerveau. Docteur en génétique cellulaire, moine bouddhiste tibétain engagé21, auteur, photographe, l’homme met ses multiples talents au service d’autrui. L’imagerie médicale a mis en évidence qu’il possédait une capacité à générer de longues ondes gamma, plus que jamais enregistrées jusqu’ici chez un humain. Comment est-il arrivé à ce résultat ? En s’asseyant, en observant ce qui se passe en lui et en s’ouvrant à la compassion. Méditer permet de se mettre à l’unisson de la vibration de la vie en soi. Cela semble complexe. Apprenons de Matthieu Ricard : quand il médite, il respire, il écoute le mouvement de l’inspiration, puis le mouvement de l’expiration.
Au début, quand on se met à méditer, nombre de pensées se pressent au portillon pour profiter de cet espace disponible et occuper notre écran mental. Puisque nous mettons sur OFF le bouton « attention à l’extérieur », le cerveau se met en mode par défaut et produit des pensées qui semblent aléatoires. Assis et immobiles, nous contemplons cette valse d’images et de mots qui forment nos pensées, nous observons comment elles s’agencent les unes avec les autres, se nourrissent, s’entrecroisent, s’associent… Nos neurones s’activent et organisent leurs connexions. Peu à peu la dynamique nous apparaît et nous prenons conscience du fonctionnement de notre cerveau. Intégrer les informations, faire des liens, associer des sensations et des pensées, c’est le job de notre système nerveux central. Peu à peu, en maintenant l’attention sur la respiration, on peut percevoir une stabilité sous-jacente à cette agitation. A-t-on enfin trouvé la tranquillité, quelque chose de solide sur quoi s’appuyer ? Autant que l’océan ou le ciel sont tranquilles… L’océan reste l’océan quelle que soit l’activité sous-marine ou la force des vagues. Nous ne voyons pas non plus les mouvements des courants aériens. Et ces petits points lumineux qui nous ravissent dans le ciel sont le lieu d’une activité intense. Nous cherchons la stabilité, mais la vie est mouvement permanent. Le mouvement est ce qui définit la vie ! La rigidité est… cadavérique. Et encore, pas pour longtemps, tant la vie et les bactéries reprennent rapidement leurs droits. Tant que nous sommes vivants, nos cellules ne cessent pas de fonctionner, les enzymes font leur travail, les molécules s’agencent et transmettent leurs informations. La vie, ça bouge. Zoomons encore : au niveau atomique, c’est encore l’agitation. L’atome, onde ou particule ? Les particules apparaissent, disparaissent. La vie est vibration. En méditation, notre cerveau émet des ondes longues. Nos cellules se synchronisent. Assis en silence, nous pouvons percevoir en nous la vibration de la vie. Et peut-être que la joie, c’est juste ça.
Exercice
Je m’arrête un instant,
et j’écoute la Vie en moi.
J’écoute les sons autour de moi,
je vois, je goûte… tout est vibration.
Je perçois cette vibration du monde, et je m’accorde.
Pour cela, je fais confiance à mes cellules.
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