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                Ce livre a sa petite histoire que je veux vous faire partager.
            

            
                Il provient de milliers d’heures de psychothérapie avec des personnes d’âges
                    variés, de différentes cultures et ayant diverses préoccupations. Ces réflexions
                    révèlent les questions que ma clientèle et moi nous posons sur la vie : comment
                    mieux vivre et comment composer avec les insatisfactions quotidiennes.
            

            
                L’écriture s’est révélée pour moi une expérience intime. Souvent, j’ai puisé à
                    même mes expériences, mes souvenirs, mes images pour traduire ma compréhension
                    d’une vie heureuse et comment procéder pour la construire. Mes réflexions sur le
                    bonheur sont nées dans le creuset de ma crise de la quarantaine, avec les
                    craquements, les bouleversements, les réorientations qui en ont découlé. La
                    compréhension du bonheur que je présente peut rejoindre, je l’espère, les
                    personnes de tous âges à la recherche d’une vie plus heureuse.
            

            
                Ce livre découle d’un cours sur la psychologie du bonheur que je
                    donne avec plaisir depuis quelques années aux étudiants de l’Université du
                    troisième âge de Québec. Leurs questionnements, leurs réflexions et leurs
                    expériences ont sans cesse éveillé mon intérêt et relancé ma pensée.
            

        

        
            

            
                
                    
                            1
                         La forme masculine a été utilisée dans le seul but d’alléger le texte
                        et ne se veut nullement discriminatoire.
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                Aujourd’hui, suis-je heureux ?
            

            
                Cette question est à la fois stimulante et inquiétante. Elle nous invite à
                    poser un regard sur notre vie, notre satisfaction face à nous-mêmes, la qualité
                    de nos relations et notre bien-être au travail.
            

            
                Cette question est évocatrice d’expériences heureuses :
            

            
                
                    	
                        
                            nos jours de bonheur ;
                        

                    

                    	
                        
                            nos moments heureux ;
                        

                    

                    	
                        
                            les journées de soleil ;
                        

                    

                    	
                        
                            les bonnes nouvelles ;
                        

                    

                    	
                        
                            les heureux échanges de tendresse.
                        

                    

                

            

            
                Le bonheur dans toutes ses formes et toutes ses tonalités.
            

            
                Cette question fait aussi peur, car elle évoque également des
                    souffrances :
            

            
                
                    	
                        
                            nos jours de malheur ;
                        

                    

                    	
                        
                            nos moments malheureux ;
                        

                    

                    	
                        
                            les journées de pluie ;
                        

                    

                    	
                        
                            nos insatisfactions ;
                        

                    

                    	
                        
                            les mauvaises nouvelles ;
                        

                    

                    	
                        
                            la perte d’êtres chers.
                        

                    

                

            

            
                La nostalgie face aux bonheurs perdus ou la déception face aux bonheurs qui se
                    font attendre.
            

            
                Nous avons chacun notre histoire de moments heureux et de souffrances. Nous
                    sommes tous à notre manière des experts du bonheur grâce à la richesse de nos
                    expériences, tant heureuses que souffrantes.
            

            
                Ce livre est une occasion pour entrer en dialogue avec des gens heureux et pour
                    enrichir notre recette du bonheur d’ingrédients simples et concrets.
            

            
                Les gens heureux sont comme nous, des personnes qui tendent vers le bonheur et
                    le construisent au quotidien. Les gens heureux ont leurs recettes comme nous
                    avons les nôtres, et nous pouvons les partager pour nous enrichir
                    mutuellement.
            

            
                Le temps que nous prenons pour nous arrêter, revoir ce qui nous rend heureux et
                    modifier ce qui nous fait souffrir a une valeur inestimable. C’est l’abc d’une
                    vie heureuse ; il ne s’agit souvent que d’une décision.
            

            
                Vivre heureux est à la portée de tous, car cela requiert souvent des choses
                    plus simples qu’il ne paraît.
            

            
                La lecture de ce livre nous invite à enrichir notre recette du bonheur, à
                    préciser ce qui nous rend heureux et à agrémenter notre vie d’exercices simples
                    et concrets.
            

            
                Être heureux est un art de vivre au quotidien.
            

            
                Démarrons notre voyage sur cette réflexion :
            

            
                « Ce que j’aime le plus dans le quotidien, c’est le bonheur.
            

            
                « Pourtant, s’il y a un endroit où nous ne l’attendons pas, c’est bien
                    là.
            

            
                « Mais pour l’avoir débusqué à quelques reprises, je sais maintenant que, plus
                    souvent qu’autrement, c’est là qu’il se terre, dans le ronron, le train-train,
                    la banalité du quotidien.
            

            
                « Pour cette raison toute simple que le bonheur aime… la simplicité.
            

            
                « Il est à des lieues du clinquant, du bruit, des flashs, du strass et des
                    grandes chorégraphies compliquées des chassés-croisés en tout genre.
            

            
                « Le bonheur préfère plutôt flotter au vent sur une corde à linge, porter un
                    vieux chandail de laine, regarder les feuilles tomber dans l’air frais d’un
                    début d’automne.
            

            
                « Toutes saisons confondues, le bonheur est une fleur qui pousse dans la
                    simplicité et le dépouillement.
            

            
                « Voilà pourquoi le quotidien est son terreau de prédilection.
            

            
                « Mais encore faut-il savoir l’y trouver. Il paraît que ceux qui ne voient dans
                    le quotidien que l’ennui ne voient pas que l’ennui est la grimace que fait le
                    bonheur à ceux qui regardent le quotidien de haut.
            

            
                « Il paraît. »
            

            

            
                Claude Langlois
            

            
                (Journal de Montréal, le 5 octobre 2002)
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                Si tu veux être heureux un jour durant,
            

            
                enivre-toi.
            

            
                Si tu veux l’être un an,
            

            
                marie-toi.
            

            
                Et si tu veux l’être toute ta vie,
            

            
                fais-toi jardinier.
            

            

            
                Proverbe chinois
            

        

    
        
            
                Sur le chemin de la
                    vie, nous rencontrons des sources d’eau fraîche qui désaltèrent notre soif de
                    vivre :
            

            
                
                    	
                        
                            les puits profonds avec leurs eaux claires et stables apaisent
                                notre soif ;
                        

                    

                    	
                        
                            les ruisseaux qui apparaissent et disparaissent, et nous
                                désaltèrent un instant ;
                        

                    

                    	
                        
                            le lac paisible nous plonge dans la sérénité ;
                        

                    

                    	
                        
                            en chantant, le torrent nous fait ressentir la force de la
                                vie ;
                        

                    

                    	
                        
                            les roulis des vagues nous bercent dans un bonheur à saveur
                                d’éternité ;
                        

                    

                    	
                        
                            les eaux des mirages nous entraînent vers des oasis illusoires et
                                nous laissent douloureusement assoiffés.
                        

                    

                

            

            
                Les sources du bonheur font de même :
            

            
                
                    	
                        
                            les bonheurs puisés dans les profondeurs de notre être étanchent
                                notre soif de vivre ;
                        

                    

                    	
                        
                            les bonheurs plus intenses embrasent notre cœur mais sont
                                éphémères ;
                        

                    

                    	
                        
                            les bonheurs doux nous câlinent comme une brise chaude ;
                        

                    

                    	
                        
                            les bonheurs de nos relations égayent notre
                                quotidien de parfums agréables ;
                        

                    

                    	
                        
                            les bonheurs solitaires se dégustent à petites gorgées ;
                        

                    

                    	
                        
                            les bonheurs d’être soi et d’agir dansent les uns avec les
                                autres ;
                        

                    

                    	
                        
                            les mirages sont d’apparentes sources de bonheur, ils répondent à
                                des soifs réelles mais nous entraînent vers des illusions heureuses
                                et d’amères déceptions ;
                        

                    

                    	
                        
                            les sources de bonheur sont nombreuses et diversifiées ;
                        

                    

                    	
                        
                            elles s’offrent souvent gratuitement comme la rosée du matin ou
                                surgissent d’un laborieux travail comme le puits creusé dans une
                                terre pierreuse.
                        

                    

                

            

            
                Dans ce chapitre, nous explorerons quatre images du bonheur afin de mieux le
                    saisir. La première nous invite à réfléchir sur notre manière de voyager heureux
                    au cours des étapes de notre vie. La deuxième porte sur les ingrédients
                    susceptibles de nourrir et d’améliorer notre qualité de vie, nous inspirant de
                    l’art d’un cuisinier créatif, soucieux de donner de la saveur aux plats qu’il
                    prépare. Notre bien-être est une troisième source de bonheur, nous devons en
                    tenir compte afin de jouir de la vie. Il se manifeste dans des indicateurs
                    spécifiques : le bien-être dans notre corps, la prise de conscience de nos
                    émotions et l’attention à la qualité de nos relations. Enfin, nous ferons une
                    halte dans le jardin du bonheur, pour éveiller en nous le goût de le cultiver.
                    Notre vie fourmille d’une multitude de décisions qui nous permettent de donner
                    au bonheur des racines au cœur de notre existence. Chaque âge recèle ses secrets
                    tout simples pour la culture du bonheur.
            

            
                Le bonheur : une manière de voyager
            

            
                Le bonheur est une façon de voyager

                plutôt qu’un lieu à atteindre.
            

            
                Notre trajectoire de vie est comme un voyage toujours marqué par le mouvement
                    du temps. Au milieu de notre existence, la distance parcourue pose la question
                    du bonheur : bonheurs vécus hier, bonheurs goûtés aujourd’hui et bonheurs
                    espérés dans l’avenir. Cette recherche du bonheur appelle une réflexion sur la
                    manière de vivre, le goût de la vie et les buts qu’on se propose d’atteindre.
                    Qu’est-ce qui, à différentes étapes de la vie, est susceptible de nous rendre
                    heureux ?
            

            
                Souvent, il nous arrive de définir le bonheur comme suit : « Je serai heureux
                    quand… » Nous avons une panoplie de conditions, comme lorsque : nous serons en
                    couple ; nous aurons une nouvelle maison, un nouveau travail ; nous serons en
                    vacances ou à la retraite. Cependant, notre principal pouvoir vient de notre
                    manière de vivre et celle-ci détermine le fait de vivre heureux. Un individu
                    peut être blasé devant un repas abondant et un autre satisfait devant un repas
                    frugal. Notre manière de voyager correspond à notre façon de porter attention
                    aux bonheurs autour de nous et à portée de la main. Nous rêvons d’avoir un
                    jardin, sans prendre le temps de sentir les magnifiques fleurs devant nous. Nous
                    soupirons après les vacances et négligeons le plaisir d’une marche au soleil et
                    de respirer en profondeur pour nous détendre. Nous rêvons de retraite sans nous
                    investir dans des loisirs plaisants et créateurs. Notre manière de vivre nous
                    met en contact avec des sources de bonheur en soi, dans nos relations et dans
                    notre environnement. Un voyageur heureux sait déguster la vie et porter une vive
                    attention aux beautés qui s’offrent à lui. Comment est-ce que je
                    voyage dans mon quotidien ? Quel genre de voyageur suis-je ?
            

            
                Deux priorités dans le voyage du bonheur
            

            
                Notre itinéraire de vie est marqué par deux priorités du bonheur. Elles nous en
                    révèlent deux recettes.
            

            
                Le bonheur de réussir dans la vie : bonheur dans les compétences
            

            
                Dans la première partie de notre existence, nos sources de bonheur semblent
                    davantage liées à la tâche de réussir dans la vie :
            

            
                
                    	
                        
                            obtenir la reconnaissance de nos parents ;
                        

                    

                    	
                        
                            prendre sa place dans une famille ;
                        

                    

                    	
                        
                            réussir à l’école ;
                        

                    

                    	
                        
                            trouver un conjoint ;
                        

                    

                    	
                        
                            s’insérer dans le monde du travail ;
                        

                    

                    	
                        
                            assumer le rôle de parent ;
                        

                    

                    	
                        
                            devenir un citoyen actif.
                        

                    

                

            

            
                Comme au théâtre, le défi est de bien tenir son rôle.
            

            
                L’ensemble de nos rôles comportent leurs sources de bonheur. Ils nous
                    confirment dans nos compétences personnelles, relationnelles et
                    professionnelles. Le fait d’entrer dans ces rôles nous permet de trouver notre
                    place et de nous sentir heureux, bien ajustés à nos attentes personnelles et à
                    celles de notre entourage. Souvent, cette première recette de
                    bonheur ressemble, même si nous ne voulons pas nous l’avouer, à celle que nos
                    parents nous ont transmise. Avec le temps, la satisfaction laisse place à un
                    sain questionnement et à d’heureuses insatisfactions, puis nous finissons par
                    nous sentir à l’étroit dans ces rôles « prêt-à-porter ». Notre profonde soif de
                    vivre refait surface à travers d’heureuses insatisfactions. Vient le temps des
                    questionnements, le désir de réajuster son mode de vie à sa quête personnelle de
                    bonheur.
            

            
                Les rôles offrent des bonheurs sécurisants, nous savons quoi faire, comment
                    agir et ce que les autres attendent de nous : parents, conjoint, patrons,
                    enfants. Sortir des sentiers battus comporte sa dose d’insécurité, mais elle est
                    prometteuse d’un bonheur plus personnel, celui de vivre en fidélité avec
                    soi-même.
            

            
                Le bonheur de réussir sa vie : heureux d’être soi
            

            
                Dans la seconde partie de notre voyage, nous sommes à écrire les chapitres où
                    réussir sa vie devient une clef maîtresse : le passage des rôles à l’être, du
                    bonheur dans l’exercice de ses compétences au bonheur d’être soi-même.
            

            
                Au milieu de la vie, nous avons l’occasion de décaper les rôles qui ont été
                    utiles à notre bonheur et de découvrir un nouvel accès à nous-mêmes. Nos
                    responsabilités de producteur et de reproducteur s’estompent afin de réinvestir
                    nos énergies dans la construction de notre identité. Du bonheur de produire et
                    de se reproduire, ce passage nous donne accès au bonheur de se produire
                    soi-même.
            

            
                L’expérience accumulée dans la vie personnelle, conjugale et familiale ainsi
                    que la distanciation de certains rôles offrent une nouvelle
                    occasion à notre recherche du bonheur de s’affiner. On cherche davantage les
                    bonheurs qui ont un lien direct avec notre être.
            

            
                Le bonheur se déplace des compétences vers le bonheur d’être soi-même.
            

            
                Le meilleur ami du bonheur, c’est le temps !
            

            
                Le passé est le réservoir1 de nos
                    expériences heureuses ; le présent, le moment pour construire son bonheur et
                    semer ceux de demain ; et l’avenir offre à nos rêves heureux l’écran pour se
                    projeter et mobiliser nos énergies dans le travail nécessaire à leur
                    concrétisation.
            

            
                Le passé : réservoir des expériences heureuses
            

            
                Notre passé est le réservoir vivant de nos expériences heureuses. Elles sont
                    imprégnées dans notre album de photos-souvenirs et nous pouvons les retrouver
                    avec les émotions agréables qui y sont jointes. Nos souvenirs heureux
                    appartiennent à notre moi et constituent des couches de notre identité ; nos
                    souvenirs anciens composent les sédiments de notre bonheur fondamental et nos
                    souvenirs récents, les strates visibles de notre bonheur actuel. Nous faisons
                    appel à nos souvenirs heureux quand nous célébrons notre anniversaire de
                    naissance et revoyons notre dernière année, ou lors de périodes sombres pour
                    retrouver le soleil de notre bonheur dissimulé par les nuages. Nos souvenirs
                    heureux ne sont pas seulement ce que nous avons été, mais aussi ce que nous sommes actuellement. Ils font partie de notre réservoir
                    d’expériences, nous guident dans la vie et si nous les reconstruisons, ils sont
                    source d’une réelle jouissance.
            

            
                Nos expériences malheureuses sont utiles pour construire notre bonheur, nous
                    permettent d’éviter les pièges dans lesquels nous nous sommes retrouvés.
                    L’exercice d’écrire son histoire de vie, en notant les bonheurs qui ont tissé
                    chaque dizaine d’années, nous aide à conscientiser ces ressources
                    vivantes.
            

            
                Le présent : réaliser son bonheur, construire maintenant
            

            
                Notre présent nous sert à construire notre bonheur. Aujourd’hui, c’est le temps
                    de choisir nos bonheurs et de nous ouvrir aux petits comme aux grands. Le moment
                    pour semer les bonheurs de demain, c’est maintenant.
            

            
                Tenir un journal de ses moments heureux constitue un excellent outil pour les
                    cueillir et se recueillir en eux. L’exercice est simple : prendre régulièrement
                    le temps de noter dans un beau journal personnel les moments heureux présents
                    dans le cours d’une journée. Le fait de les écrire a plusieurs effets positifs :
                    celui, immédiat, de les déguster, ceux, plus lointains, d’en jouir à nouveau et
                    de nous aider à les reproduire par la suite.
            

            
                L’exercice suivant nous aide à nous retrouver sur le chemin du bonheur.
            

            
                Exercice : Aujourd’hui, je…
            

            
                
                    Aujourd’hui, j’apprécie mon bonheur. Je peux en décider dans une large
                        mesure, car mon bonheur dépend davantage de moi que des éléments
                        extérieurs.
                

                
                    Aujourd’hui, j’accepte que tous mes désirs ne se réalisent pas. Je m’adapte
                        aux exigences de mes proches, de mes activités et des circonstances.
                

                
                    Aujourd’hui, je prends soin de moi. Je soigne mon corps et l’entraîne sans
                        excès, pour qu’il réponde à mes désirs de bien-être et de santé.
                

                
                    Aujourd’hui, j’enrichis mon esprit. J’évite de paresser. Je choisis des
                        lectures qui demandent réflexion et développent mon esprit.
                

                
                    Aujourd’hui, j’exerce mon âme. Je rends discrètement service à quelqu’un. À
                        titre d’exercice, j’accomplis deux tâches utiles dont je n’ai pas
                        spontanément envie.
                

                
                    Aujourd’hui, je suis aimable et je souris amicalement. Je soigne ma
                        présentation. J’agis avec courtoisie. Je complimente volontiers les gens qui
                        m’entourent. Je m’abstiens de critiquer ou de me plaindre.
                

                
                    Aujourd’hui, je m’efforce de bien vivre cette journée, je résous mes
                        problèmes un à la fois.
                

                
                    Aujourd’hui, j’établis un emploi du temps précis et je clarifie mes buts. Je
                        manifeste de la ténacité envers les événements qui me bousculent, cette
                        attitude élimine les poisons de l’indécision et de la précipitation.
                

                
                    Aujourd’hui, je me retire dans le calme pendant une demi-heure
                        en écoutant une musique douce afin de me détendre. Je prends le temps de
                        méditer sur ma vie et d’écrire ce que je vis dans mon journal personnel.
                

                
                    Aujourd’hui, je prends le temps de goûter ma confiance dans la vie,
                        d’apprécier ce qui est beau, bon, l’amour que je donne et celui que je
                        reçois
                    2
                    .
                

                
                    Aujourd’hui, je prends des décisions pour être heureux.
                

                
                    Je choisis dans cette liste de conseils celui que je réussis plus
                        facilement à réaliser et je trouve un exemple dans ma vie.
                

                
                    Je choisis dans cette liste le conseil que je veux placer en
                        priorité dans ma vie et je cherche à l’insérer dans mon quotidien.
                

            

            
                Le futur : rêver de projets heureux
            

            
                Notre avenir est l’ouverture et l’horizon sur lequel nous imaginons nos
                    bonheurs de demain. En psychothérapie, nous observons que les personnes ayant
                    subi un traumatisme se retrouvent souvent devant un avenir fermé. Leurs rêves de
                    bonheur sont encapsulés dans leur protection contre la souffrance liée à un
                    malheur passé. Leur avenir est bouché, il leur devient difficile de rêver à des
                    lendemains heureux qu’ils peuvent semer aujourd’hui.
            

            
                Faire des projets heureux mobilise notre présent et nos énergies
                    dans une direction définie. Ceux-ci nous permettent de choisir et de préciser
                    aujourd’hui ce que seront nos bonheurs de demain, et cette décision nous met
                    déjà en marche. Avoir une direction nous aide à éliminer ce qui nous éparpille
                    et à nous investir dans la création et la réalisation de lendemains
                    heureux.
            

            
                Écrire régulièrement la liste de nos projets est utile : pour demain, pour la
                    fin de semaine, pour les mois et les années à venir. Afficher cette liste et
                    visualiser le produit fini donne de la force à cette démarche. Ce sont
                    d’excellentes habitudes à développer afin de construire des lendemains
                    agréables.
            

            
                Assiette quotidienne de bonheur : la qualité de vie
            

            
                Nous représenter le bonheur comme une assiette à remplir plusieurs fois par
                    jour le démystifie. Cela permet de ne plus voir le bonheur comme l’épicerie
                    d’une année entière mais dans ses portions quotidiennes.
            

            
                Tous les jours, nous choisissons ce que nous mangeons et comment nous nous
                    nourrissons. Il y a les petits repas quotidiens, les repas gastronomiques des
                    jours de fête, le pique-nique improvisé sur la plage ou le sobre déjeuner fait
                    de fruits. Comprendre le bonheur comme une assiette à remplir lui donne une
                    mesure à portée de la main. Nous déterminons l’équilibre entre le nourrissant et
                    le plaisant, nous tenons compte de nos besoins, nous cuisinons avec créativité
                    et nous jouissons en solitaire ou en bonne compagnie.
            

            
                Il en va de même pour le bonheur. Il y a des goûts, des choix,
                    des préparatifs, de l’imagination pour l’avoir à portée de la bouche et le
                    déguster. La qualité de vie est un ensemble de facteurs positifs qui favorisent
                    notre bonheur ; une manière active de prendre soin de nous, de mettre de côté ce
                    qui est toxique et de favoriser ce qui nourrit le bonheur. Il nous revient de
                    choisir nos bonheurs comme nous choisissons nos aliments afin de prendre soin de
                    notre santé et de notre bien-être. Dans un régime alimentaire sain, les petites
                    décisions quotidiennes ont plus de pouvoir que les résolutions draconiennes mais
                    éphémères. Il en va de même dans la gestion de notre bonheur et de notre qualité
                    de vie.
            

            
                Comprendre : une assiette équilibrée
            

            
                Dans notre culture, nous devenons habiles à concevoir une alimentation
                    équilibrée qui soit aussi savoureuse. L’entretien de notre qualité de vie
                    demande la même créativité.
            

            
                Notre qualité de vie repose sur un équilibre, qui est en mouvement. Il doit
                    être revu régulièrement et est sujet à de nombreux changements. Nous pouvons
                    ressentir la vie agréable, mais des changements peuvent venir modifier ce
                    confort. Ils proviennent de nouveautés agréables ou de pertes. Par exemple, une
                    retraite désirée modifie la stabilité d’une personne et d’un couple ou d’une
                    entreprise. Des situations désagréables viennent perturber la stabilité de notre
                    bonheur : deuil, maladie, ruptures affectives, perte d’emploi et insomnie. Les
                    variations climatiques saisonnières et quotidiennes requièrent beaucoup
                    d’adaptation afin de conserver une qualité de vie satisfaisante. Lorsque
                    celle-ci est perturbée, nous cherchons un nouvel équilibre afin de retrouver un
                    style de fonctionnement qui nous sied.
            

            
                J’aime dire que le bonheur est dans la tisane. Je vous imagine
                    par une belle journée d’automne assis dans un fauteuil moelleux avec une tisane
                    à vous poser les questions suivantes :
            

            
                
                    	
                        
                            Comment est-ce que j’évalue ma qualité de vie ?
                        

                    

                    	
                        
                            Comment puis-je l’améliorer ?
                        

                    

                    	
                        
                            Qu’est-ce que je peux modifier dans mon quotidien afin de mieux
                                vivre ?
                        

                    

                    	
                        
                            Quels aspects de ma vie m’ont rendu heureux par le passé et par
                                quoi puis-je les remplacer aujourd’hui ?
                        

                    

                    	
                        
                            Quelles sont les activités que je veux ajouter dans ma vie et quels
                                aspects de mon existence vont-elles rééquilibrer ?
                        

                    

                

            

            
                Bien sûr, il faut boire plusieurs tisanes avant de trouver des réponses à
                    toutes ces questions et, surtout, il faut maintenir cette heureuse
                    habitude.
            

            
                Une assiette équilibrée comprend une variété d’aliments qui répondent aux
                    différents besoins de notre organisme ainsi qu’une variété d’éléments nutritifs
                    pour nourrir les différentes dimensions de notre personne : corporelle,
                    affective, relationnelle, intellectuelle, sociale et spirituelle. Une journée
                    heureuse comporte diverses activités nourrissantes et amusantes. Il est utile
                    d’écrire cette liste, de la placer à vue et de la revoir régulièrement afin d’y
                    faire appel. On peut la diviser en deux : à gauche, les activités actuelles et à
                    droite, les activités désirées.
            

            
                Tenir compte de ses besoins
            

            
                Comment avoir une assiette équilibrée ? Se connaître soi-même : une personne
                    unique et en changement. Le bonheur d’un facteur n’est probablement pas d’aller
                    marcher après le souper ! Il est important de connaître les changements dans sa
                    vie et d’adapter son mode de fonctionnement en conséquence. Par exemple, à la
                    retraite, on observe une modification des relations sociales et du temps
                    disponible ; il convient donc de s’adapter activement. Il est fondamental de
                    planifier ses activités en lien avec ses énergies. Pour vivre un équilibre
                    heureux, il faut tenir compte des besoins corporels, de son âge, de son mode de
                    vie et de son réseau de relations.
            

            
                Concevoir des recettes adaptées et savoureuses
            

            
                Comment améliorer sa qualité de vie ? Il faut mettre du temps pour trouver des
                    recettes adaptées et agréables afin d’améliorer son mode de vie. Pour être
                    heureux dans sa cuisine, il est bon d’avoir un brin d’imagination… et elle ne
                    tombe pas du ciel ! Dans ce domaine, l’inspiration se trouve dans les livres de
                    recettes, les cours de cuisine, les échanges avec des amateurs de bonne bouffe
                    et l’attention aux aliments saisonniers.
            

            
                L’assiette quotidienne de bonheur se crée de cette manière : chercher, lire,
                    réfléchir, écrire de nouvelles recettes de bonheur. Ce qui rend les autres
                    heureux peut nous aider à trouver nos propres recettes. Courir le risque de
                    réaliser des recettes qu’on n’a jamais faites. Oser une nouvelle activité pour
                    le plaisir. L’imagination et la créativité font de bonnes recettes du
                    bonheur.
            

            
                Prévoir et passer à l’action
            

            
                Seulement rêver de cuisine n’est pas très nourrissant. Il faut prévoir mettre
                    notre liste d’ingrédients heureux dans le panier et passer à l’action. Arriver à
                    l’épicerie affamé n’est pas une bonne idée. Il est démontré que pour avoir une
                    alimentation nourrissante et plaisante, il est préférable d’établir sa liste
                    avant de partir. Celle-ci nous permet de placer nos priorités et de ne pas
                    s’empiffrer de toutes les sucreries… Il peut nous arriver de sauter sur
                    n’importe quel bonheur lorsque nous sommes malheureux. Une action intelligente
                    et organisée permet un bonheur durable, tandis que la compulsion nous enferme
                    dans un bien-être éphémère.
            

            
                Pour équilibrer notre vie, il convient de mettre des priorités et
                    d’expérimenter des stratégies adaptées. Les choses les plus simples sont souvent
                    les plus efficaces et les meilleures ; par exemple, faire l’exercice suivant :
                    écrire deux ou trois décisions pour améliorer notre vie et savoir comment les
                    insérer dans la trame de notre quotidien.
            

            
                Notre qualité de vie s’améliore toutes les fois que notre créativité est
                    sollicitée : le quotidien devient à la fois nutritif et savoureux.
            

            
                
                    	
                        
                            Une activité peut se dérouler d’une manière nutritive : je vais à
                                la piscine trois fois par semaine, à l’heure du bain des
                                adultes.
                        

                    

                    	
                        
                            Une activité peut se vivre d’une manière à la fois savoureuse et
                                nutritive : je vais à la piscine à l’heure des enfants pour les
                                regarder jouer et m’en amuser.
                        

                    

                    	
                        
                            Les céréales complètes sont nourrissantes, mais il
                                faut ajouter des sources de plaisir pour les apprécier et rendre nos
                                décisions durables.
                        

                    

                

            

            
                Déguster seul ou partager
            

            
                L’équilibre de vie provient d’une saine autonomie et d’initiatives heureuses
                    dans ses relations.
            

            
                Le bonheur est un plaisir égoïste, il faut souvent se l’offrir seul afin de
                    mieux le partager : un repas dans un bon restaurant en solitaire, une coupe de
                    vin, se cuisiner de petits plats pour son plaisir. Le bonheur mature est un
                    bonheur solitaire et autonome. Il repose sur soi et dépend moins des autres. Le
                    cinéma, la lecture, le théâtre, l’activité physique et la peinture sont
                    d’heureux moments solitaires.
            

            
                Le bonheur se conjugue bien avec les autres : prendre des initiatives pour
                    créer des occasions afin de partager des activités heureuses avec les autres ;
                    faire son agenda du bonheur : écrire la liste de personnes avec qui nous
                    désirons vivre des moments agréables (aller au cinéma avec Louise, visiter un
                    musée avec Robert, marcher avec Sylvie…). L’initiative est un instrument qui se
                    révèle très efficace dans notre coffre à outils du bonheur.
            

            
                Dix repères pour notre qualité de vie
            

            
                L’Association canadienne pour la santé mentale a fait quelques propositions
                    afin de conserver notre qualité de vie. Il s’agit d’une liste d’ingrédients
                    heureux à mettre dans notre assiette quotidienne de bonheur. Notre qualité de vie s’équilibre à partir des repères suivants : l’estime
                    de soi, la qualité de nos relations, la capacité à trouver du soutien et à en
                    offrir, notre habileté à composer avec nos émotions et l’adaptation aux stress
                    quotidiens. Ce sont des sources de bonheurs nutritifs. J’ai enrichi la liste3 des ingrédients pour nous.
            

            
                
                    	
                        
                            Avoir confiance en soi
                        

                        

                        
                Déterminer nos points forts et nos points faibles, nous accepter, faire de
                    notre mieux avec ce que nous sommes. Chaque jour ou chaque semaine, écrire sur
                    un billet nos réussites, puis choisir celle du mois et l’afficher sur notre
                    réfrigérateur.
            

                        

                        
                Nous récompenser quand nous sommes satisfaits d’une réussite : écouter une
                    chanson que nous aimons, nous donner une petite récompense.
            

                    

                    	
                        
                            Accepter les compliments
                        

                        

                        
                Bon nombre d’entre nous ont de la difficulté à accepter les compliments et nous
                    avons besoin de nous rappeler ces signes de reconnaissance dans les moments
                    difficiles. Prendre le temps de regarder la personne qui nous dit un compliment,
                    avec un sourire, dire merci et donner une chaleureuse poignée de main.
            

                        

                        
                Noter cette remarque dans notre journal personnel et la relire à
                    l’occasion.
            

                    

                    	
                        
                            Réserver du temps pour les membres de notre famille et
                                nos amis
                        

                        

                        
                Nous devons entretenir ces relations si nous manquons d’égard envers ces
                    personnes ; elles ne seront pas là pour partager nos joies et nos peines.
            

                        

                        
                Susciter des occasions pour les rencontrer, un simple appel téléphonique,
                    prendre plaisir à créer une carte d’anniversaire imaginative avec un mot ou un
                    dessin personnel, trouver des jeux intéressants.
            

                    

                    	
                        
                            Offrir notre aide et accepter d’en recevoir
                        

                        

                        
                Les relations avec nos amis et les membres de notre famille sont renforcées
                    lors des épreuves.
            

                        

                        
                Savoir accepter les offres d’aide et apprendre à en demander lorsque personne
                    ne nous en offre.
            

                        

                        
                Si nous sommes timides : nous exercer à exprimer des demandes affirmatives
                    telles que « J’ai besoin de… ». Les formules simples, claires, précises et
                    directes sont les meilleures.
            

                    

                    	
                        
                            Établir un budget sensé : temps et argent
                        

                   

             
                  Les problèmes financiers sont une source de stress. Souvent, nous dépensons
                    pour des choses souhaitées plutôt que nécessaires.
            

                        

                        
                Prendre le temps de préciser nos priorités, nos modes de fonctionnement et, au
                    besoin, demander de l’aide pour mieux nous administrer.
            

                        

                        
                Établir aussi un budget de notre temps : notre agenda et notre temps sont notre
                    propriété. Il faut savoir utiliser la formule magique : « Je vais y penser et je
                    te reviens là-dessus. »
            

                        

                        
                Nous donner le temps de prendre une décision et préciser comment
                    exprimer notre refus.
            

                        

                        
                Exercer notre droit de dire non avant de négocier.
            

                    

                    	
                        
                            Faire du bénévolat
                        

                        

                        
                Participer à des activités communautaires donne souvent un but à notre vie et
                    nous en tirons une satisfaction que le travail rémunéré ne peut apporter.
            

                        

                        
                Nous insérer dans un groupe donne l’occasion de créer des relations
                    nourrissantes.
            

                    

                    	
                        
                            Gérer son stress
                        

                        

                        
                Nous avons tous des éléments stressants dans notre vie et nous devons apprendre
                    à les supporter afin de conserver notre qualité de vie.
            

                        

                        
                Trouver quelques techniques de relaxation : marche, natation, écoute d’une
                    musique, yoga…
            

                    

                    	
                        
                            Trouver la force dans le nombre
                        

                        

                        
                Partager un problème avec des personnes qui ont vécu des expériences semblables
                    peut nous aider à trouver une solution et à nous sentir moins isolés.
            

                        

                        
                Ne pas oublier la solidarité, la coopération et les échanges.
            

                    

                    	
                        
                            Découvrir nos émotions et en tenir compte
                        

                        

                        
                Nous avons tous besoin de trouver des façons constructives et sécuritaires
                    d’exprimer notre colère, notre peur, notre peine et notre joie.
            

                        

                        
                Dessiner une émotion que nous traversons pour l’aider à
                    s’exprimer dans notre corps.
            

                        

                        
                Écrire une lettre à une personne tout simplement pour clarifier nos
                    émotions.
            

                    

                    	
                        
                            Être en paix avec nous-mêmes
                        

                        

                        
                Apprendre à nous connaître, à savoir ce qui nous rend vraiment heureux, et
                    trouver un équilibre entre ce que nous pouvons changer et ce que nous ne pouvons
                    pas changer.
            

              

                        
              Trouver un livre sur le bonheur.
            

                 

                

            

          
                Je choisis dans cette liste une attitude qui nourrit actuellement mon bonheur.
                    Puis, j’y puise un conseil dans lequel je désire m’investir afin d’améliorer ma
                    qualité de vie.
            

            
                Tableau de bord du bien-être : indicateurs du bonheur
            

            
                Le bonheur se caractérise par une sensation de bien-être général et un état de
                    satisfaction face au moment présent4.
            

            
                Cette définition du bonheur nous est utile si nous faisons appel à l’image d’un
                    tableau de bord avec des cadrans indiquant les aspects spécifiques du bien-être,
                    tout comme ceux qu’on trouve dans une voiture et qui nous permettent d’évaluer
                    son bon fonctionnement, de profiter du voyage, de la présence de nos compagnons
                    et d’arriver à destination en sécurité. Dans le monde du bonheur, nous disposons
                    de la sensation de bien-être et d’un état de satisfaction face à
                    notre vie actuelle. Le bien-être fait appel à différents indicateurs dont il est
                    nécessaire de tenir compte afin de voyager confortablement. Il s’agit de :
            

            
                
                    	
                        
                            notre corps ;
                        

                    

                    	
                        
                            nos émotions ;
                        

                    

                    	
                        
                            la qualité de nos relations.
                        

                    

                

            

            
                Il est utile de se représenter ces indicateurs avec des chiffres
                    de 1 à 10:1 représentant peu, 5 moyen et 10 fort. Par exemple, la colère :
            

            
                
                    	
                        
                            2/10 : une légère tension ;
                        

                    

                    	
                        
                            5/10 : une tension moyenne ;
                        

                    

                    	
                        
                            9/10 : une tension extrême.
                        

                    

                

            

            
                Ou encore, nous pouvons utiliser les couleurs verte, jaune et rouge :
            

            
                
                    	
                        
                            la zone verte représente le bien-être optimal dans lequel nous nous
                                sentons très à l’aise ;
                        

                    

                    	
                        
                            la zone jaune indique qu’il commence à se manifester des indices
                                d’inconfort ;
                        

                    

                    	
                        
                            la zone rouge est critique ou dangereuse pour nous ou pour
                                autrui.
                        

                    

                

            

            
                Chaque personne doit apprendre à tenir compte de ces indices et à les décoder
                    afin de se maintenir dans la zone optimale de bien-être.
            

            
                Le premier indicateur : le corps
            

            
                Le corps est le premier indicateur de bien-être ou de malaise. Chaque personne
                    a appris à tenir compte de ces indices corporels ou à les négliger. Les parents
                    attentifs tiennent compte des besoins physiques de leurs enfants. Ils ont décodé
                    leurs besoins personnels et ont transmis à leur progéniture à faire de même. Les
                    parents négligents éprouvent des difficultés avec leurs besoins, ils apprennent
                    à leurs enfants à se négliger eux-mêmes.
            

            
                Les besoins physiologiques sont : la fatigue, les rythmes sommeil-éveil, les
                    habitudes relaxantes, les activités physiques, la faim, la soif, les indices de
                    tension, le respect de ses limites corporelles avec autrui, etc. Nous tenons
                    compte de cet indicateur lorsque nous sommes conscients des indices
                    physiologiques et que nous adaptons notre mode de vie en conséquence. Prenons
                    l’exemple de la fatigue sur une échelle de 1 à 10, soit entre la fatigue légère
                    et l’épuisement. Une personne ayant fait un bon avant-midi de travail et
                    consciente des difficultés de concentration (fatigue moyenne) prévoit un temps
                    de récupération dans un délai raisonnable, par exemple une marche de 15 minutes
                    sur l’heure du midi. Les personnes négligentes envers elles-mêmes ont peu
                    conscience de ces indices ; elles attendront d’être épuisées avant de prendre
                    soin d’elles-mêmes.
            

            
                L’image des trois couleurs s’applique aussi ; la personne attentive à elle tend
                    à se maintenir dans la zone verte (reposée) qui alterne ou succède avec des
                    zones jaunes (fatigue moyenne) ou rouges (épuisement). Les personnes négligentes
                    ont tendance à ne tenir compte que des indices de la zone rouge avant de se
                    reposer. Elles vivent à crédit et doivent rembourser longuement cette dette par
                    la suite.
            

            
                Exercice de l’agenda
            

            
                
                    À partir de ces trois couleurs, nous pouvons réaliser
                        l’exercice suivant. Dessinons les plages de nos activités dans notre agenda
                        selon ces trois couleurs :
                

            

            
                
                    	
                        
                            les zones vertes représentent les activités de récupération :
                                loisir, détente, sommeil, marche légère ou natation, etc. ;
                        

                    

                    	
                        
                            les zones jaunes désignent les activités qui demandent une dépense
                                d’énergie modérée : entretien de la maison, marche rapide ou
                                natation, travail ou lecture qui demande de la concentration,
                                etc. ;
                        

                    

                    	
                        
                            les zones rouges représentent les activités ou les situations qui
                                demandent un haut rendement énergétique : travailler physiquement
                                dur, lire un traité de chimie, de longues heures de travail, la
                                marche ou la nage de compétition, une réunion où le climat est
                                tendu, subir une agression verbale, etc.
                        

                    

                

            

            
                
                    Les activités rouges sont épuisantes et grugent notre énergie, tandis que
                        les vertes sont énergisantes et revitalisantes. Les visualiser sur papier
                        nous aide à conscientiser notre fonctionnement actuel et à préciser le mode
                        de vie que nous désirons développer ainsi que les modifications à effectuer.
                        En somme, cet exercice nous aide à définir notre zone de bien-être optimal
                        et à la maintenir.
                

            

            
                Exercice de conscience du corps
            

            
                
                    Je donne souvent deux exercices à mes clients pour
                        les aider dans leur conscience des indices corporrels et
                        l’adaptation de leur mode de vie.
                

            

            
                
                    	
                        
                            Prendre régulièrement cinq minutes pendant la journée au travail ou
                                à la maison pour se lever, pour faire bouger son corps et porter
                                attention aux tensions physiques. Les relâcher en s’étirant et en
                                effectuant des respirations profondes.
                        

                    

                    	
                        
                            Marcher à un rythme lent et porter attention aux différentes
                                sensations et tensions dans son corps.
                        

                    

                

            

            
                
                    Le corps est le premier indicateur de bien-être ; il convient d’en tenir
                        compte par la conscience des indices physiologiques et par une adaptation
                        active de notre mode de vie. L’être humain, plus qu’une voiture, ne retire
                        que peu d’avantages à se retrouver en panne de carburant. Et, bizarrement,
                        nous prenons davantage soin de notre voiture que de notre corps !
                

            

            
                Le deuxième indicateur : les émotions – notre système d’alarme
            

            
                Les émotions sont un excellent indicateur du bien-être. De même que pour le
                    corps, les parents sains ont été attentifs à leurs émotions et à celles de leurs
                    enfants, et les parents négligents ne se sont pas préoccupés de leurs émotions
                    ni de celles de leurs enfants.
            

            
                Les émotions s’expriment et se situent dans le corps. Les émotions agréables
                    comme la confiance, l’amour et la joie se traduisent par une
                    détente musculaire ou une excitation agréable et jouissive. Les émotions
                    désagréables ou les émotions-alarmes comme la peur, la colère et la tristesse se
                    manifestent dans la tension, les maux de ventre, de tête et de dos, le serrement
                    des poings et de la mâchoire… Apprendre à repérer les légers indices de colère
                    permet de réagir activement avant l’explosion ou le passage à l’acte. La colère
                    est une émotion-alarme : elle indique que quelqu’un ou qu’une situation remet en
                    cause notre espace vital, elle réagit comme le chien qui adopte une position de
                    défense pour se protéger.
            

            
                Les personnes peuvent éprouver différentes difficultés avec les émotions : pour
                    les hypersensibles, leur indicateur est toujours dans le rouge ; ils ont peur de
                    leur colère et de celle des autres. Les tempéraments explosifs accumulent et,
                    tôt ou tard, leur colère surgit tel un geyser en faisant exploser leur vie et
                    celle des autres. Il est important d’apprendre à décoder rapidement toutes les
                    émotions et ne pas attendre qu’elles soient dans le rouge. C’est à ce moment-là
                    qu’elles décident pour nous.
            

            
                Les émotions sont d’excellents indicateurs spécifiques de bien-être. Il faut
                    apprendre à les décoder et en tenir compte afin de modifier notre manière de
                    vivre et de nous maintenir sur la route du bonheur.
            

            
                Le troisième indicateur : les relations saines
            

            
                La qualité des relations que nous entretenons est un indicateur spécifique de
                    notre niveau de bien-être. Nos relations sont des lieux d’échange avec autrui,
                    formés par des frontières. Pour être saine, une frontière se doit d’être à la fois imperméable et perméable ; cela se traduit par les qualités
                    psychologiques suivantes : autonomie, différenciation des autres et capacité de
                    communication.
            

            
                La qualité des relations se construit à partir de certaines caractéristiques :
                    mutualité, empathie, réciprocité, soutien mutuel et bonne communication. S’il
                    n’y a qu’un seul partenaire qui en profite, nous nous retrouverons, à long
                    terme, dans des relations parasitaires ou de dépendance.
            

            
                La capacité de cultiver le bien-être dans nos relations est un facteur
                    important de notre satisfaction à vivre. Elle implique une part importante des
                    émotions établies précédemment. La qualité des relations diffère selon qu’elles
                    sont intimes, amicales ou simplement sociales ; plus particulièrement, la
                    qualité de nos relations interpersonnelles constitue un facteur majeur de
                    l’indice global de notre bien-être et de notre bonheur.
            

            
                Ainsi, un conducteur heureux sait profiter de la présence de ses compagnons, de
                    la beauté du paysage, de son rétroviseur (expériences heureuses et malheureuses)
                    et des indications du tableau de bord (corps, émotions et relations).
            

            
                Cultiver le bonheur dans sa vie
            

            
                L’image du jardinier qui cultive son lopin de terre nous aide à comprendre
                    l’importance de nos décisions sur notre bonheur. La transformation de la terre
                    brute de notre quotidien en un jardin heureux se réalise par nos décisions
                    créatrices. Nous ferons trois arrêts :
            

            
                
                    	
                        
                            un premier pour découvrir le bonheur comme une
                                plante domestique dont le fruit provient de notre imagination
                                créatrice ;
                        

                    

                    	
                        
                            un autre pour voir la culture du bonheur dans nos décisions ;
                        

                    

                    	
                        
                            et un dernier pour prendre le temps de respirer quelques fleurs
                                heureuses de la vie d’adulte.
                        

                    

                

            

            
                Le bonheur est une plante domestique : imagination créatrice
            

            
                Le bonheur n’est pas une plante sauvage, qui vient spontanément… : c’est un fruit
                    délicieux, qu’on ne rend tel, qu’à force de culture.
            

            

            
                Nicolas Restif
            

            

            
                Le bonheur, comme un pommier, a besoin de bons jardiniers pour se déployer et
                    porter des fruits savoureux. Une vie heureuse est le fruit de nombreuses
                    décisions visant à transformer la grisaille quotidienne en un lieu agréable.
                    L’histoire de la culture des pommiers nous renseigne sur notre pouvoir personnel
                    et collectif de domestiquer la vie afin qu’elle produise davantage de fruits
                    heureux. Dans les épiceries d’aujourd’hui, nous retrouvons une surprenante
                    variété de pommes aux couleurs, aux saveurs, aux caractéristiques et aux
                    utilités diverses. Les unes sont jaunes, les autres vertes ou rouges ; les unes
                    sont sucrées et les autres sûres ; les unes sont excellentes pour la cuisson et
                    les autres délicieuses à croquer.
            

            
                Il y a bien longtemps, il n’existait qu’une variété de pommiers.
                    Il a toutefois fallu des milliers d’années d’ingénieux travail humain pour les
                    domestiquer afin qu’ils nous donnent les différentes pommes que nous retrouvons
                    sur nos tables. Notre bonheur repose sur nos efforts ; nous le cultivons à
                    partir de nos ressources personnelles et de nos décisions quotidiennes pour
                    transformer notre vie.
            

            
                Le bonheur est à la fois une réalité gratuite et une réalité construite par nos
                    efforts, notre transpiration et nos décisions. Les pommes dans nos épiceries
                    sont des fruits délicieux transformés par un travail d’imagination créatrice
                    transmis de génération en génération. Notre imagination a le pouvoir de révéler
                    les beautés cachées dans les profondeurs de la vie. Une vie heureuse dépend non
                    seulement de la gratuité, mais aussi d’un laborieux travail fait de
                    transpiration, de ténacité, d’essais et d’erreurs. Le bonheur est à la fois
                    l’accueil de la gratuité de la vie et le fruit d’une laborieuse
                    créativité.
            

            
                Le bonheur se transmet aussi de génération en génération. Nous participons par
                    nos décisions à la transmission et à la transformation du bonheur dans nos vies
                    et celles qui nous entourent. Par le fait d’être grands-parents, parents,
                    travailleurs, artistes, enseignants, cultivateurs, nous participons à la
                    création et à la transmission du bonheur.
            

            
                Un bon jardinier connaît sa terre, qu’elle soit sablonneuse, grasse, ombragée
                    ou ensoleillée. Il rêve de son jardin sur l’écran de son imagination tout en
                    étant familier avec sa terre et ses plantes. Par ses décisions, il aide la
                    nature, le sol, le climat et les plantes afin que la vie puisse éclater. Il faut
                    rêver follement du bonheur, les deux pieds dans le réel de notre jardin. Notre
                    bonheur se nourrit de notre fierté à transformer une terre
                    rustique en un joli jardin domestique.
            

            
                Lorsque dans le jardin de nos vies, nous avons des pierres, il faut composer
                    avec elles en les intégrant dans une rocaille, en les déplaçant ou en les
                    éliminant. Pour vivre heureux, nous devons intégrer nos blessures dans notre
                    vie. Un jardinier, comme un peintre, se reconnaît à son style et le bonheur
                    n’est pas une peinture à numéros. Il revient à nous de découvrir notre propre
                    style de vie réussie. Pour moi, une vie heureuse ressemble à un jardin
                    équilibré, où se trouvent à la fois des légumes nourrissants et des fleurs aux
                    teintes éclatantes. Mais comment le cultiver dans son existence ?
            

            
                Cultiver le bonheur simplement
            

            
                Nous cultivons le bonheur simplement ; il n’y a pas de pouce vert magique, mais
                    une manière de composer avec les dons que la vie nous offre.
            

            
                Le bonheur se cultive au quotidien
            

            
                Le bonheur a comme meilleurs alliés le temps et les petites décisions de tous
                    les jours. Il transforme le jardin du quotidien en un lieu agréable et invitant
                    fait de couleurs, d’odeurs et de saveurs. Le bonheur est fait de tous nos pas
                    pour avancer et du meilleur que nous désirons pour nous-mêmes et les
                    autres.
            

            
                Les attitudes d’un jardinier du bonheur
            

            
                
                    	
                        
                            Il observe : il reconnaît les signes, même les plus minuscules, qui
                                révèlent que la vie est heureuse. Il évite ce qui rend la vie
                                malheureuse.
                        

                    

                    	
                        
                            Il prévoit : il sème les graines du bonheur à l’avance et prend
                                soin de les faire grandir.
                        

                    

                    	
                        
                            Il s’adapte : il s’ajuste aux nombreux changements de la vie et en
                                tire le meilleur parti possible.
                        

                    

                    	
                        
                            Il est imaginatif : il fait constamment appel à sa créativité pour
                                faire surgir le beau, le bon et le meilleur de la vie.
                        

                    

                    	
                        
                            Il développe une attitude conviviale : il crée des liens de
                                solidarité, de sollicitude, ce qui le stimule et lui donne de goûter
                                la joie du partage.
                        

                    

                

            

            
                Chaque décision et chaque geste qui rendent la vie meilleure cultivent le
                    bonheur en nous-mêmes et autour de nous-mêmes.
            

            
                Une vie heureuse : les fleurs que l’on voit éclore
            

            
                Une vie heureuse est celle où l’on vit en fidélité avec nous-mêmes et où la
                    source profonde de notre être se répand dans notre existence. Dans une vie
                    heureuse, nous trouvons les fleurs suivantes : la joie d’être nous-mêmes,
                    l’amour de notre être, la confiance en nous, le sentiment de créer notre vie, la
                    confiance dans les autres, la sollicitude pour autrui, le plaisir de vivre, le
                    rire et l’humour. Ce sont les parfums d’une vie heureuse.
            

            
                Les jardins heureux de la vie
            

            
                Chaque âge de la vie comporte son lot de bonheurs. Sur ce sentier, il est
                    enrichissant de nous arrêter afin d’en découvrir les fleurs et les parfums. Nous
                    ferons une courte halte dans chaque décennie de la vie pour humer les bonheurs
                    de ces jardins heureux. D’un jardin à l’autre, des fleurs sont constantes,
                    certaines s’estompent, d’autres disparaissent, mais le visage du bonheur a un
                    âge : celui de la beauté de la vie.
            

            
                
                    	
                        
                            Le bonheur de s’insérer dans le jardin du monde et d’expérimenter
                                la diversité de ses compétences, de ses talents et de ses goûts dans
                                toutes les dimensions de sa vie (20 ans).
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur d’assumer le spécifique de ses compétences, de ses
                                talents et de ses goûts, et se sentir avancer dans une direction de
                                plus en plus personnelle (30 ans).
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de cultiver son jardin seul et de devenir soi-même. La
                                solitude heureuse et le bonheur de se créer soi-même. Le bonheur de
                                vivre une solitude créatrice et une intériorité dynamisante. Le
                                bonheur de trouver sa manière personnelle de jardiner la vie. Le
                                bonheur de son unicité d’être et d’action (40 ans).
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de partager ses compétences avec de plus jeunes
                                jardiniers. Le bonheur de voir les autres grandir dans leurs
                                compétences. Le bonheur d’un nouvel apport à la vie et d’un nouveau
                                souffle (50 ans).
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de la sollicitude heureuse pour les jeunes jardiniers.
                                Le bonheur de soutenir la vie qui pousse (60 ans).
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de contempler l’unité et la force de la
                                vie dans la diversité de ses fleurs. Le bonheur de la contemplation
                                et de l’unification de son existence ; se sentir un vitrail unifié
                                et traversé par la lumière de la vie (70 ans). « On met longtemps à
                                devenir jeune », a dit Pablo Picasso.
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de sentir que ses compétences et les fleurs qu’on a
                                créées vont nous survivre. Le bonheur du don de soi, de l’héritage
                                et de la transmission des valeurs (80 ans). « Je suis ce qui me
                                survit », a dit Erik Erikson.
                        

                    

                    	
                        
                            oici d’autres pensées.
                        

                    

                    	
                        
                            « Ce n’est pas parce qu’on est un vieux pommier que l’on porte de
                                vieilles pommes. » (Félix Leclerc) Ce n’est pas parce qu’on est un
                                aîné qu’on produit de vieux bonheurs.
                        

                    

                    	
                        
                            « Je ne peux pas imaginer un vieillard sage qui ne peut pas rire. »
                                (Erik Erikson)
                        

                    

                    	
                        
                            « Un vieillard heureux d’avoir vécu est une grâce pour sa famille,
                                et aussi autour de lui dans le monde de ses relations. » (Marcel
                                Légaut)
                        

                    

                    	
                        
                            « Je veux de l’amour et de l’humour. Ce n’est rien de grave, je
                                suis paisible. C’est juste une fin de vie qui se déroule. »
                                (Françoise Dolto, Le bonheur dans la sérénité)
                        

                    

                

            

            
                Nous avons jeté un regard sur quatre sources du bonheur : notre manière de
                    voyager dans l’existence, nos priorités heureuses, les ressources de notre passé
                    et de notre présent, et nos projets de lendemains heureux. Le secret des
                    voyageurs heureux : déguster la vie qui s’offre.
            

            
                Notre qualité de vie est une source de bonheur ; une vie se
                    réussit comme une nutrition saine, un jour à la fois, avec un équilibre entre
                    les aliments nourrissants et plaisants. Les choix quotidiens ont davantage de
                    pouvoir que les résolutions draconiennes. Pour créer notre bonheur, il convient
                    de faire appel aux mêmes ressources imaginatives qu’un bon cuisinier.
            

            
                Le bien-être est source de bonheur. Pour vivre heureux, nous disposons de trois
                    indicateurs de bien-être : le corps, les émotions et leurs alarmes, et la
                    qualité de nos frontières relationnelles. Il est plus facile de nous sentir
                    heureux si nous tenons compte de ces indices pour adapter notre mode de
                    vie.
            

            
                Au terme de cette incursion dans le monde du bonheur, nous avons appris qu’une
                    vie heureuse se cultive par des décisions. Il s’agit d’enraciner nos rêves dans
                    notre réalité et d’impliquer notre créativité dans la transformation de notre
                    existence. En cultivant la vie, nous nous transformons, notre monde s’enrichit,
                    de nouvelles sources de bonheur jaillissent et notre soif de vivre trouve une
                    heureuse satisfaction.
            

        

        
            

            
                
                    
                            1
                         Jane Turner, La ligne du temps, Paris, interÉditions,
                        2003.
                

            

            
                
                    
                            2
                         Ce texte est une adaptation du document Fais ton p’tit bonheur de
                            chemin, produit par l’Association canadienne pour la santé mentale,
                        Semaine nationale de la santé mentale, 2001, p. 20.
                

            

            
                
                    
                            3
                         Ibid., p. 8.
                

            

            
                
                    
                            4
                         Ibid., p. 14.
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                Le bonheur est parfois une bénédiction
            

            
                — mais, le plus souvent, c’est une conquête.
            

            

            
                Paulo Coelho
            

        

    
        
            
                Comment vivent les
                    gens heureux ? Nous pouvons réfléchir sur le bonheur comme nous réfléchissons
                    sur l’amour, soit en écrivant ou en lisant un traité sur le sujet. Nous pouvons
                    aussi observer et chercher à comprendre comment vivent les amoureux ; les récits
                    de vie des gens heureux sont des livres ouverts et vivants. Ils recèlent leurs
                    questionnements, leurs tribulations, leurs décisions et les ressorts qu’ils
                    engagent pour construire ou reconstruire leur bonheur. Un art de vivre au
                    quotidien qui prend forme dans les sinuosités de leur existence.
            

            
                Cette réflexion nous place devant une question fondamentale : les gens heureux
                    le sont-ils naturellement ou à force de choix et de décisions ? Imaginons les
                    jumelles identiques Jeanne et Louise nées et éduquées dans une même famille.
                    Avec un thermomètre à bonheur (à 20 ans, à 40 ans, à 60 ans et à 80 ans), nous
                    vérifions si elles sont jumelles dans leur degré de bonheur. Leur tempérament,
                    les événements et leurs modes d’adaptation leur confèrent-ils des vies heureuses
                    jumelles ? En fait, le bonheur repose sur trois éléments : un héritage
                    biopsychologique, des circonstances aidantes et une force d’adaptation à la vie.
                    À partir de l’expérience de personnes heureuses, nous mettrons au jour les
                    ressorts invisibles de cette force adaptative.
            

            
                Les gens heureux sont des sourciers, en particulier ceux qui ont dégagé, grâce
                    à leur ténacité, des sources de bonheur dans les déserts du
                    malheur. En ces temps où les bonheurs de surface se font rares, ils libèrent les
                    eaux désaltérantes des profondeurs de la vie. Ils ont développé des attitudes et
                    des stratégies pour accroître et maintenir leur potentiel de bonheur et vivre
                    plus heureux.
            

            
                Trois sourciers du bonheur
            

            
                Dans mon parcours de lecture, j’ai croisé trois récits de vie de sourciers ;
                    leur itinéraire de recherche de bonheur se fait à même les sinuosités de leur
                    vie, ce qui rejoint nos propres questionnements.
            

            
                Jean-Dominique Baudy,
            

            
                Le scaphandre et le papillon
            

            
                
                    L’histoire de Jean-Dominique est exceptionnelle. Il avait tout de l’homme
                        heureux : une compagne, deux enfants, la réussite professionnelle en tant
                        que directeur du magazine Elle, de l’argent, la jeunesse de
                        ses 42 ans et des liens avec le gratin parisien. Le 8 décembre 1995, la
                        chute abrupte de son existence, un accident vasculaire cérébral, le laisse
                        complètement paralysé et muet sur son lit d’hôpital. Son lien avec la vie
                        devient le clignement d’un œil, ce qui permet à une secrétaire, l’alphabet
                        en main, de nous transcrire ses pensées. Jean-Dominique décède
                        le 9 mars 1997 à 44 ans. Son livret, Le scaphandre et le papillon,
                        traduit en 23 langues, a été vendu à plus d’un million d’exemplaires.
                

                

                
                    Jean-Dominique nous laisse certaines leçons sur le bonheur,
                        et il écrit dans sa condition, en homme heureux. Enfermé dans le scaphandre
                        lourd et rigide de son corps, il conserve l’agilité heureuse d’un papillon
                        par sa capacité de communiquer, son humour, la reconstruction de souvenirs
                        agréables et son imaginaire débordant. Le bonheur est sobre, mais la vie
                        n’est pas sombre pour autant.
                

                

                
                    Ce qu’il nous apprend du bonheur ?
                

            

            
                
                    	
                        
                            La fragilité de notre existence nous en révèle la beauté.
                        

                    

                    	
                        
                            Les petits bonheurs quotidiens que nous banalisons.
                        

                    

                    	
                        
                            La perte de bonheur dans les futilités que nous cultivons.
                        

                    

                    	
                        
                            Les rendez-vous manqués avec les occasions de bonheur.
                        

                    

                    	
                        
                            Les défis qui font vivre : écrire et se conserver en relation avec
                                ses proches, ses frères et sœurs en humanité.
                        

                    

                

            

            
                Dr Jacques Voyer,
            

            
                Que Freud me pardonne !
            

            
                
                    Un psychiatre en fauteuil roulant nous raconte son itinéraire intérieur
                        depuis ses 21 ans, où un accident le rend quadriplégique. Jacques nous
                        relate les étapes de sa remontée vers le bonheur, sa ténacité et la force de
                        son désir pour vivre heureux. Sa quête trouve un écho complice dans son
                        travail avec des personnes souffrantes : leur soif de bonheur s’entrecroise
                        à même les sinuosités douloureuses de leur vie.
                

                

                
                    Ce qu’il nous apprend du bonheur ?
                

                

                
                    « Je suis maintenant juste assez vieux pour savoir que le bonheur ne se
                        savoure qu’au moment où il passe. Après, malheureusement, c’est trop tard.
                        Alors comme on ne peut s’y fier, en tout cas pas le tenir pour acquis,
                        pourquoi ne pas réserver un peu plus de temps pour soi ? Pas seulement pour
                        jouer, ce qui peut n’être qu’une ivresse. Non, du temps pour réfléchir sur
                        soi, pour procéder à de petits bilans visant à mieux équilibrer nos vies1. »
                

            

            
                Madeleine Chapsal,
            

            
                Le retour du bonheur
            

            
                
                    Ce récit d’une écrivaine raconte bellement son itinéraire vers le bonheur.
                        Un jour de septembre 1967, elle est prise d’une pulsion suicidaire devant
                        une rame de métro. Son retour au bonheur s’est effectué au cours des dix
                        années de psychanalyse avec des êtres d’exception tels que Françoise Dolto.
                        Son itinéraire rejoint ceux que rien n’a apparemment blessés, mais qui
                        traversent tout de même de douloureux questionnements. Madeleine a assumé
                        une stérilité difficile, des amours tourmentées pour se découvrir une
                        romancière de talent. Son entrée en elle-même lui a permis de transformer sa
                        stérilité en fécondité d’écrivaine, et son intériorité nourrit sa créativité
                        de romancière.
                

            

            
                Ces récits avec leurs questionnements sur le bonheur nous
                    placent en dialogue et nous permettent de parfaire notre recette du bonheur. Les
                    gens heureux ont souvent une histoire souffrante qui leur a permis d’accéder à
                    des sources d’un bonheur durable.
            

            
                Au terme de notre itinéraire, nous comprendrons mieux comment vivent les gens
                    heureux : leurs styles de vie, leurs attitudes gagnantes, leurs activités
                    variées, les ressorts psychologiques activés et, enfin, leurs modes d’adaptation
                    aux stress quotidiens.
            

            
                Quatre styles de vie heureuse
            

            
                Différents styles2 de vie heureuse
                    existent : les actifs, les contemplatifs, les autonomes et les conviviaux. Les
                    actifs ressemblent au lièvre et sont heureux lorsque l’ivresse est au
                    rendez-vous. Les contemplatifs, semblables à l’escargot, préfèrent déguster la
                    vie à petites gorgées. Les autonomes composent facilement avec les bonheurs
                    solitaires, et les conviviaux privilégient les activités en relation avec
                    autrui.
            

            
                Nous pouvons tirer le meilleur parti de chacun, en découvrir les avantages et
                    les limites, et choisir d’explorer un style qui nous est moins familier afin
                    d’enrichir notre vie. Des vies heureuses reposent sur une fébrilité stimulante ;
                    d’autres apprécient savourer lentement. Les uns profitent aisément des bonheurs autonomes, alors que d’autres s’investissent avec
                    plaisir dans les bonheurs relationnels.
            

            
                Les actifs et les contemplatifs : lièvre ou escargot
            

            
                Voici un exemple de ce qui peut distinguer un actif d’un contemplatif. Alain a
                    un style de vie actif et Germaine, un style plus contemplatif. Ils vivent
                    ensemble depuis une dizaine d’années ; leur couple se caractérise par d’heureux
                    contrastes. Alain aime se lever tôt ; dans la fraîcheur de certains matins
                    d’été, il désherbe ses plates-bandes. Homme actif, son plaisir est
                    d’entreprendre. Dans la cuisine, il a l’efficacité d’un robot culinaire, il fait
                    simultanément lavage, séchage et pliage du linge. Germaine apprécie les journées
                    lentes et passe des heures à lire dans son fauteuil. Flegmatique, peu de choses
                    semble troubler sa quiétude. Confortable dans son intérieur, elle peut passer
                    quelques jours sans mettre le nez dehors. Elle est réfléchie et sait tempérer
                    les impulsions de son conjoint. L’un préfère le plaisir des montagnes russes et
                    l’autre, la sérénité d’une marche en forêt. Parfois, l’un rêve d’un ardent tango
                    et l’autre de la douceur d’une valse. Leurs différences se conjuguent
                    joyeusement mais non sans quelques sains soubresauts.
            

            
                Exercice : Alfred le lièvre et Gertrude l’escargot
            

            
                
                    L’exercice suivant permet d’explorer son style de vie. Êtes-vous lièvre ?
                        Êtes-vous escargot ? Avez-vous un ascendant, c’est-à-dire un style
                        secondaire ? Comment explorer un style de vie différent pour enrichir votre
                        bonheur actuel ?
                

            

            
                
                    	
                        
                            La journée heureuse d’Alfred le lièvre
                        

             
                Sur une page blanche, écrivez comment se déroule la journée heureuse d’un
                    lièvre.
            

                    

                    	
                        
                            Après : réflexion
                        

              
                Qu’est-ce qui fait son bonheur ?
            

            
                Nommez trois avantages de son style de vie.
            

            
                Nommez trois inconvénients de son style de vie.
            

            
                En quoi est-ce que je lui ressemble ?
            

            
                En quoi suis-je différent ?
            

            
                Comment est-ce que je me sens dans sa peau ?
            

            
                Qu’est-ce que j’apprends de lui ?
            

            

            	
                        
                            La journée heureuse de Gertrude l’escargot
                        

             
                Sur une page blanche, écrivez comment se déroule la journée heureuse d’un
                    escargot.
            

            

            	
                        
                            Après : réflexion
                        

             
                Qu’est-ce qui fait son bonheur ?
            

            
                Nommez trois avantages de son style de vie.
            

            
                Nommez trois inconvénients de son style de vie.
            

            
                En quoi est-ce que je lui ressemble ?
            

            
                En quoi suis-je différent ?
            

            
                Comment est-ce que je me sens dans sa peau ?
            

            
                Qu’est-ce que j’apprends de lui ?
            

            

            	
                        
                            Dialogue entre Alfred et Gertrude sur le
                                bonheur
                        

             
                Imaginez qu’ils se croisent et dialoguent sur ce qui fait leur bonheur
                    respectif. Écrivez ce dialogue.
            

            

                    	
                        
                            Au terme de l’exercice : Qu’est-ce que j’apprends sur les styles de
                                bonheur ? Est-ce que je peux intégrer un style complémentaire au
                                mien ?
                        

                    

                

            

            
                Note : Vous pouvez réaliser cet exercice avec votre conjoint ou un ami.
                    Partagez les rôles et échangez-les en cours de route.
            

            
                Sous le signe du lièvre : le bonheur est dans la bougeotte
            

            
                Les styles lièvres apprécient particulièrement les bonheurs excités : la joie
                    des feux d’artifice, l’excitation des fêtes foraines, l’exubérance des
                        partys bien arrosés, l’inattendu des voyages exotiques, l’ardeur
                    d’être au lit avec une bête de sexe, l’énergie brute des films d’action, la
                    passion de travailler à un défi risqué, le plaisir de se dépasser avec son
                    équipe de hockey, travailler d’arrache-pied à rénover son chalet… L’intensité de
                    vivre est un ingrédient stimulant dans leur quête de bonheur, que ce soit les
                    plaisirs festifs ou s’engager énergiquement dans une réalisation intense.
            

            
                Leurs journées heureuses : agir rapidement, commencer plusieurs activités de
                    front, s’engager dans des tâches stimulantes qui tiennent en haleine. Le bonheur
                    de se lever tôt, sauter sur son plumeau avant un premier café, écouter un tango
                    en faisant son lit, s’amuser dans le feu roulant de l’action ; une journée
                    remplie d’activités et de rencontres avec des personnes variées, sentir
                    l’ivresse du moment, prendre avec plaisir plusieurs décisions ; le bonheur
                    d’improviser un repas, de partir à l’aventure sans itinéraire, faire des appels et réaliser plusieurs achats ; apprendre dans
                    l’action : sauter sur son nouveau DVD sans lire le manuel d’instructions ;
                    prendre cinq minutes pour sélectionner une bouteille de vin ; un voyage avec un
                    itinéraire varié et rempli de changements : 20 villes en 20 jours, trois musées
                    en une journée, rencontrer plusieurs compagnons de voyage, lire trois romans de
                    front ; s’endormir à la fin de la journée épuisé mais ravi.
            

            
                Le bonheur des lièvres est dans l’ivresse de vivre, la rapidité d’action, la
                    tension électrique des événements… Ils peuvent être conviviaux ou autonomes. Ils
                    captent les bonheurs au vol, s’adaptent rapidement, passent agilement d’un
                    bonheur à un autre, trouvent rondement ce qu’ils cherchent. Ils peuvent revenir
                    souvent sur leur chemin, dépensent beaucoup d’énergie et manquent parfois les
                    bonheurs qui se dégustent lentement.
            

            
                Sous le signe de l’escargot : le bonheur est dans la dégustation
            

            
                Les styles escargots apprécient en particulier les bonheurs calmes : la douceur
                    d’un lever de soleil, se prélasser des heures sur une plage, sentir la
                    satisfaction de vivre, rester assis des heures sur une pierre au milieu d’une
                    rivière, goûter la sérénité face aux difficultés de la vie et l’éventualité de
                    sa propre mort. L’escargot adhère à la vie un jour après l’autre, prend le temps
                    de décider, de choisir, d’évaluer le chemin parcouru, de déguster les bonheurs
                    quotidiens. Ses petites décisions d’aujourd’hui préparent ses bonheurs de
                    demain.
            

            
                Leurs journées heureuses : agir lentement, commencer et terminer une chose à la
                    fois, prendre le temps de bien les faire ; le bonheur de se lever à son rythme,
                    de déguster plusieurs tasses de café avant de parler, de se prélasser au lit,
                    d’avoir une journée sans trop d’engagements ; avoir peu d’activités, vivre à son rythme, sentir la douceur du moment, avoir le temps de
                    décider, de préparer un repas prévu depuis longtemps avec des amis ; avant de
                    brancher son nouveau DVD, parcourir tout le manuel d’instructions ; prendre une
                    heure pour sélectionner une bouteille de vin ; en voyage : 20 jours pour
                    explorer une ville, consacrer une journée à la visite d’un musée, connaître un
                    fidèle compagnon pour partager leur itinéraire, lire un roman avant de s’en
                    procurer un nouveau ; s’endormir à la fin de la journée repu et ravi d’avoir
                    dégusté la vie.
            

            
                Le bonheur de l’escargot est dans l’attention aux petits bonheurs, aux beautés
                    au ras de sol et aux événements tout en douceur et dans le calme. Il peut être
                    convivial ou autonome.
            

            
                Doit-on choisir entre les bonheurs hyperactifs des lièvres et ceux
                    contemplatifs des escargots ? La vie nous offre une large palette de bonheurs.
                    La force du style lièvre est son dynamisme, son plaisir à surfer sur la vie, à
                    chercher l’excitation. Il lui est parfois difficile de goûter des moments
                    heureux de qualité et il perd des occasions de bonheur à portée de la main. Il
                    peut facilement ressentir l’ennui.
            

            
                La force du style escargot repose sur le fait qu’il sait profiter calmement de
                    la vie, prendre le temps de choisir et de méditer, revoir le chemin parcouru,
                    déguster les moments heureux. Toutefois, il manque certaines occasions par sa
                    lenteur et son rythme parfois ennuyant.
            

            
                Dans nos relations intimes, nous composons parfois avec des styles
                    complémentaires, ce qui peut être une source de frictions ou d’enrichissement.
                    Il est bon de s’appuyer sur la force de son style privilégié tout
                    en découvrant les vertus d’un style complémentaire.
            

            
                Les conviviaux et les autonomes
            

            
                Les autonomes composent facilement avec les bonheurs solitaires et les
                    conviviaux privilégient les activités en relation avec autrui. Ces derniers sont
                    heureux avec les autres ; pour eux, les relations humaines sont nourrissantes ou
                    excitantes. Les autonomes se sentent heureux par eux-mêmes ; ils souhaitent les
                    moments solitaires, calmes ou dynamiques.
            

            
                Les conviviaux : le bonheur du compagnonnage
            

            
                Anne, le clown de toutes les fêtes : une conviviale excitée Anne devient un
                    joyeux luron lorsque sa famille organise un party. Elle devient
                    exubérante, enjouée et fait le clown. Elle joue du piano, adore chanter et faire
                    chanter. Anne a beaucoup d’originalité pour trouver des jeux humoristiques afin
                    d’épicer les soirées. Ses animaux totems sont la loutre et le chiot
                    enjoué.
            

            
                Les personnes comme Anne trouvent leur bonheur dans les relations stimulantes :
                    participer à une fête, s’impliquer activement, saupoudrer son humour et des
                    éclats de rire. Elles agrémentent les soirées, ont plaisir dans les activités
                    sociales animées, bruyantes, colorées et s’expriment avec entrain et
                    enthousiasme.
            

            
                Bernard, le cuisinier romantique : un calme convivial
            

            
                Bernard est surnommé « le cuisinier romantique » et adore cuisiner avec sa
                    conjointe sur un fond de musique classique. Il prise les soupers
                    à la bougie et les soirées paisibles auprès du feu. Seul, il s’ennuie
                    facilement. Son animal totem est les oiseaux, plus particulièrement les
                    inséparables.
            

            
                Les personnes comme Bernard trouvent leur bonheur dans les contacts personnels
                    et intimes. Elles apprécient ne rien faire avec quelqu’un, prendre plaisir à
                    être avec lui, parler du quotidien et des banalités de l’existence. Leur bonheur
                    est dans l’intimité amicale ou amoureuse. Ces personnes manifestent un intérêt
                    aux échanges et au partage de ce qu’elles vivent, pensent et ressentent.
            

            
                Les autonomes : heureux par eux-mêmes
            

            
                Claude, un sculpteur passionné : un excité solitaire
            

            
                Claude s’investit dans sa création avec une passion intense, il passe des nuits
                    à sculpter sans voir le temps s’écouler. Brûlé par le feu de la création, il ne
                    s’arrête ni pour manger ni pour dormir. Son animal totem est l’abeille
                    laborieuse.
            

            
                Les personnes comme Claude trouvent leur bonheur dans une activité intense,
                    passionnée mais solitaire. Leur bonheur provient d’une intense concentration qui
                    se réalise mieux seul. La stimulation provient de l’engagement dans la création,
                    impliquant son imaginaire, et les autres peuvent être perçus pendant ce moment
                    comme des interférences. De nombreuses créations artistiques proviennent de ce
                    type de bonheur bouillonnant.
            

            
                Denise, l’amante de la pêche : une contemplative solitaire Denise goûte les
                    fins de semaine où son conjoint travaille. Elle fait du canot et va à la pêche.
                    Sur le lac, elle profite de ce lieu où le temps est suspendu,
                    attentive aux murmures de la vie. En situation d’urgence ou de tension, elle est
                    habituellement très calme. Elle déguste le charme solitaire de ses marches en
                    forêt avec beaucoup de satisfaction. Son animal totem est le paresseux ou le
                    chat.
            

            
                Les personnes comme Denise trouvent leur bonheur dans les activités calmes et
                    solitaires, qui seraient un ennui mortel pour d’autres. Elles manifestent une
                    réceptivité et une sensibilité qui se nourrissent de l’environnement et de la
                    présence à leur être.
            

            
                Lequel de ces styles de bonheur me représente aujourd’hui ? Quel style de
                    bonheur m’attire ? Les styles de bonheur sont diversifiés : les uns actifs, les
                    autres posés, les uns s’appuyant sur des relations ardentes ou intimistes, les
                    autres sur une activité solitaire passionnée ou un contact paisible avec la
                    nature. Chaque style contient des ingrédients pour une vie heureuse, et leur
                    diversité nous enrichit.
            

            
                Les attitudes des gens heureux : cinq clefs d’un art de vivre
            

            
                Les personnes heureuses manifestent les attitudes3 suivantes : ouverture, détermination, sociophilie,
                    altruisme et quiétude. Une attitude est une manière d’être, d’agir et de nous
                    comporter. Nous les avons acquises au contact de nos parents, de nos frères et
                    sœurs, dans notre socialisation comme adolescent et adulte. Elles se développent
                    par l’entraînement : l’analyse de nos comportements, la
                    compréhension de leurs impacts positifs et leurs pratiques au quotidien.
                    Pourquoi ces attitudes sont-elles sources de bonheur ? Comment les acquérir dans
                    notre vie ?
            

            
                L’art de l’ouverture à la nouveauté
            

            
                Adam manifeste une ouverture active. Le samedi matin, il parcourt son journal
                    et explore les activités annoncées pour les jours et les semaines à venir. Il
                    note ce qui l’intéresse et puise dans une large variété d’options. Adam insère
                    dans son agenda des activités aussi bigarrées que possible : musique classique,
                    musique africaine, jazz, soirée de lecture de poésie, danse asiatique ou
                    d’autochtones australiens. Il adore explorer différentes cultures.
            

            
                L’ouverture donne accès à des sources variées de bonheur : c’est vivre les
                    fenêtres ouvertes, laisser entrer de l’air frais, ouvrir ses yeux sur le monde,
                    vivre attentif et éveillé. Notre ouverture se manifeste par les caractéristiques
                    suivantes : chercher la variété, aller vers la nouveauté, intégrer des valeurs
                    différentes, tenir son imagination ouverte…
            

            
                À l’inverse, dans la fermeture, nous restons esclaves de nos routines. Nous
                    nous sécurisons dans les scénarios répétitifs, nous restreignons nos champs
                    d’intérêt et nous restons coincés dans un réflexe de protection
                    conservateur.
            

            
                L’ouverture dynamise une vie et la fermeture la fait mourir. Les frontières
                    humaines saines sont perméables. Elles permettent une saine circulation et les
                    échanges nécessaires à la vie. Les gens heureux intègrent les différences
                    d’autrui pour enrichir leur propre identité. L’échange permet l’accueil de l’autre et le don de soi. L’accueil de l’autre me révèle non
                    seulement ma valeur mais aussi la sienne.
            

            
                L’insécurité fait mourir. Prenons une famille fermée par insécurité ; elle vit
                    avec une frontière rigide. Les autres sont exclus ou décrits comme menaçants.
                    Les nouveautés sont considérées comme dangereuses et tous vivent sous un
                    contrôle parental excessif. Prenons une famille ouverte ; la sécurité est
                    adaptée, elle a une frontière saine, les autres sont bienvenus et décrits comme
                    bons. Les activités nouvelles consolident un sentiment de sécurité en soi et
                    dans l’environnement. L’ouverture favorise une attitude active pour se nourrir,
                    pour aller vers les nouveautés. Leur intégration est enrichissante et procure
                    une satisfaction stimulante. La fermeture va de pair avec l’ennui ; l’ouverture
                    s’accompagne de l’intérêt.
            

            
                La force tranquille de la détermination
            

            
                Blaise est tenace, il s’engage à fond et tient le cap quand il prend une
                    décision. Il y a cinq ans, il a décidé de mettre sur pied une entreprise de
                    papier avec des artisans de son village. Au départ, il s’est assis et a écrit
                    son projet, ses objectifs et ce qu’il voulait dans les cinq années à venir.
                    Blaise a été précis dans ses choix, il a étudié son marché, les revenus et les
                    dépenses ; il savait où il allait. Aujourd’hui, il a quatre employés à temps
                    plein et sa petite entreprise, après deux années pénibles, se rapproche des
                    objectifs de départ, grâce à sa ténacité et aux ajustements qu’il a faits en
                    cours de route.
            

            
                Les gens heureux manifestent la force tranquille de la
                    détermination, un antidote à l’indécision et à la dispersion. La détermination
                    est en lien avec une vie heureuse pour diverses raisons : elle permet de tenir
                    la barre de son navire en direction des buts projetés et choisis, d’atteindre
                    ses objectifs et de goûter la satisfaction du chemin accompli. Tenir sa barre
                    bien en main permet d’éviter les dérives liées aux vents et aux courants
                    contraires. La satisfaction qui découle de l’atteinte de ses objectifs nourrit
                    une vie heureuse et relance vers des objectifs plus élevés et à long
                    terme.
            

            
                La détermination se différencie de la rigidité qui, elle, repose sur une
                    insécurité défensive. La détermination comporte une dose importante
                    d’adaptation. Dans une attitude rigide, le cap est maintenu, quelles que soient
                    les conditions, ce qui augmente la possibilité de couler et restreint la
                    possibilité d’atteindre ses objectifs. Les personnes heureuses manifestent une
                    constance dans leurs décisions et une capacité d’adaptation aux conditions de
                    réalisation de leurs buts. La détermination permet d’insérer sa décision dans le
                    temps et de faire converger ses énergies dans une direction unifiée. Elle se
                    nourrit d’objectifs précis pour avancer et mobilise la juste quantité
                    d’énergie.
            

            
                Les personnes déterminées développent leurs compétences, sont consciencieuses
                    dans leur investissement, soucieuses de la qualité des résultats et réfléchies
                    tant dans la définition de leurs buts que dans l’élaboration du processus de
                    réalisation. Elles sont heureuses parce qu’elles vivent une économie d’énergie,
                    avancent et se nourrissent des résultats obtenus. Elles évitent les effets
                    négatifs de la dispersion, de l’éparpillement, de l’impulsivité, d’être mal
                    préparées ou négligentes. De nombreuses habitudes de vie
                    permettent de développer ce type d’attitude : écrire ses objectifs, gérer son
                    temps, préciser ses goûts, etc.
            

            
                La recherche de relations stimulantes
            

            
                Catherine aime les relations sociales, elle dit aimer le monde. Elle a
                    longtemps travaillé dans un bar, elle était une excellente serveuse. Elle sait
                    mettre du piquant et faire rire sa clientèle. Aujourd’hui, elle est
                    représentante de la microbrasserie Le Gai Luron. Les fins de semaine, elle
                    travaille dans un marché public pour faire la promotion et la dégustation de ses
                    alcools. Catherine est une humoriste : elle fait rire, raconte des histoires
                    drôles et fait la pitre. Elle a ses monologues et ne voit pas le temps passer à
                    discuter avec une foule de personnes. C’est son bonheur.
            

            
                Les gens heureux manifestent de l’intérêt pour les relations et ont développé
                    les habiletés pour y prendre plaisir. Ils manifestent une confiance attirante
                    pour autrui, se constituent un réseau de relations et placent de saines limites.
                    Dans les attitudes relationnelles positives, on trouve : exprimer des émotions ;
                    lâcher son fou ; savoir s’amuser même seul ; rire et sourire ; adopter un ton de
                    voix amical et chaleureux ; regarder l’autre attentivement quand il parle ;
                    traduire son intérêt ; se situer d’égal à égal. Ils prennent l’initiative
                    d’entrer en relation, manifestent des comportements affirmés, savent dire non,
                    expriment ouvertement leurs besoins et leurs limites. Le choix de leurs
                    vêtements et leurs parfums constituent des ingrédients savoureux de leur mode de
                    relations.
            

            
                La peur des autres peut empoisonner la vie, mais la confiance en soi et dans
                    ses habiletés est un ingrédient important pour les gens heureux.
                    Cette attitude se cultive et se développe.
            

            
                L’engagement pour le bien-être d’autrui
            

            
                David s’est engagé pour Médecins du monde il y a cinq ans. Il est parti trois
                    fois pour servir dans des hôpitaux pour enfants et des maternités. David est un
                    homme dévoué, attentif aux enfants et aux mères dans leurs souffrances.
                    Serviable, il ne compte pas son temps ; disponible, il travaille parfois nuit et
                    jour. Plus il s’occupe des autres, plus il se sent heureux.
            

            
                Les gens heureux manifestent des attitudes altruistes et philanthropiques. Ils
                    sont préoccupés par le bien-être des autres, attentifs à leurs besoins ; ils
                    offrent généreusement leur aide, s’engagent pour le mieux-être d’une personne
                    démunie ou d’un groupe de personnes souffrantes. Les altruistes sont serviables,
                    facilement émus, empathiques, disponibles, attentifs au bonheur d’autrui. Ils
                    apprécient se sentir utiles aux autres.
            

            
                Les personnes égocentriques, à l’inverse, sont repliées sur elles-mêmes. Elles
                    manifestent des attitudes distantes, sont avares de leur disponibilité et ont le
                    sentiment que les choses leur sont dues. Elles se sentent supérieures et vivent
                    centrées sur leurs besoins personnels.
            

            
                L’altruisme est une caractéristique des gens heureux ; la préoccupation pour le
                    bien de l’autre crée un pont. Elle donne une valeur à son existence et nous
                    enrichit par l’accueil fait à notre don. L’altruisme fait expérimenter la
                    gratuité, parfois la gratitude, mais toujours une complicité avec la vie.
            

            
                Altruisme et bonté vont de pair. Dans l’altruisme, nous
                    partageons avec l’autre et son accueil fait naître du bonheur. Le don de soi et
                    l’accueil de l’autre sont un échange heureux : l’autre, en m’accueillant, fait
                    grandir mon bonheur. Les gens altruistes sont heureux parce qu’ils se reçoivent
                    par l’accueil de l’autre.
            

            
                La sérénité : le calme des profondeurs
            

            
                Éloi a un cancer depuis deux ans. Selon son médecin, il avait six mois à vivre
                    mais il est toujours vivant. Bien sûr, il a traversé des vagues émotives : rage,
                    tristesse et désespoir. Éloi a vu son père vivre et mourir avec sérénité et il
                    fait de même avec la vie quotidienne. Il se sent paisible devant l’éventualité
                    de sa mort et a appris à vivre la paix au quotidien. Il est heureux de son
                    parcours de vie et rend grâce d’être vivant. Éloi déguste les minutes de vie qui
                    lui sont données.
            

            
                Les gens heureux manifestent une stabilité émotionnelle et une sérénité face à
                    l’existence. Ils sont généralement détendus, patients, confiants, tenaces,
                    rarement embarrassés. Ils gèrent bien le stress ainsi que leurs émotions de
                    peur, de colère et de tristesse.
            

            
                Les gens moins heureux vivent davantage d’instabilité émotionnelle ; ils sont
                    soucieux et anxieux, coléreux et explosif, facilement découragés ou embarrassés,
                    hautement stressés et hyperréactifs aux stress quotidiens. Leurs éclats émotifs
                    minent leur vie personnelle et celle de leurs proches.
            

            
                Il y a aussi une pseudo-stabilité émotionnelle : l’hypercontrôle de soi. Ces
                    personnes ne manifestent aucune émotion et on ne sait jamais ce qu’elles vivent.
                    Elles sont comme un volcan en apparence endormi. Sous leur apparente rigidité bouillonne une vive colère qui ne s’exprime pas par peur
                    d’exploser. La stabilité émotionnelle n’est évidemment pas cet
                    hypercontrôle.
            

            
                La sérénité, la quiétude ou la stabilité des personnes heureuses reposent sur
                    l’habileté à prendre contact avec leurs émotions, à décider à partir d’elles, à
                    les exprimer régulièrement et affirmativement. Ces personnes ont développé
                    l’habitude de tenir compte de leurs émotions et des modes de communication
                    adaptés.
            

            
                Le banc de parc est un exercice simple. Imaginons un banc dans un parc, un lieu
                    tranquille par une agréable journée de printemps ou d’automne. Un banc dans un
                    verger en fleurs au printemps ou à l’automne lorsque les arbres sont remplis de
                    fruits juteux et délicieux. Notre sérénité ressemble à ce banc à l’intérieur de
                    nous, au fond paisible de la mer en regard de l’agitation en surface, au centre
                    calme de l’ouragan en contraste avec les vents tumultueux qui se déchaînent
                    autour. Quand tout semble mal se dérouler, nous pouvons nous y retirer quelques
                    minutes. Il existe aussi de gros arbres dans notre imaginaire que nous pouvons
                    bûcher afin de retrouver la paix du bûcheron lorsque nos énergies hostiles
                    demandent à s’exprimer.
            

            
                Être heureux est le fruit de nombreuses décisions et d’actions afin d’augmenter
                    la qualité et la quantité de moments heureux dans notre existence. Les attitudes
                    à la base d’une vie heureuse et satisfaisante sont l’ouverture, la
                    détermination, les habiletés relationnelles, l’engagement face au bien-être
                    d’autrui et la sérénité face à la vie.
            

            
                Les activités des gens heureux : les ressorts invisibles
            

            
                Les êtres humains trouvent leur bonheur dans des activités qui les rendent
                    heureux, ils font appel à des ressorts invisibles mais stimulants. Il existe six
                    types d’activités qui nourrissent notre sentiment d’être heureux. Elles
                    sollicitent différents dynamismes, des compétences, des plaisirs corporels,
                    affectifs et intellectuels, et des besoins psychologiques. Les types d’activités
                    des gens heureux proviennent des modèles de Holland4 et de Murray5.
            

            
                Le bonheur des concrets : Annie et son voilier
            

            
                Annie : Je me sens heureuse quand je suis sur mon voilier. Je ne vois pas le
                        temps s’écouler : tenir la barre, modifier le voilage, m’orienter dans
                        l’espace. J’ai passé des heures à remettre en condition la mécanique du
                        moteur, la plomberie, la peinture, la charpente de bois. Je suis bien quand
                        tout mon corps trime dur. Je suis fière d’avoir défait et reconstruit tout
                        le moteur. J’apprécie participer à une course de voiliers, l’excitation de
                        la compétition, arriver première et me sentir parmi les
                    meilleures.
            

            
                Il existe des gens heureux lorsqu’ils se trouvent dans des tâches concrètes,
                    physiques ou en compétition. Les ressorts corporels et psychologiques suivants
                    sont mis en action : les aptitudes visuelles et motrices, la perception
                    spatiale, la dextérité manuelle, le sens de la mécanique et
                    l’activité physique. Ils sont bien dans un travail pratique, minutieux et
                    constant. Le mécanicien prend plaisir : à démonter, à remonter, à comprendre les
                    rouages des mécanismes d’un moteur. Le bonheur d’être en compétition, de se
                    mesurer aux autres, de se dépasser est pour certains un stimulant important. Le
                    besoin psychologique sous-jacent est l’accomplissement : la satisfaction
                    d’accomplir quelque chose de difficile, de manipuler, d’organiser des objets
                    aussi rapidement que possible et par soi-même ; surmonter des obstacles élevés
                    et atteindre un but ou une position élevée ; exceller, rivaliser, être en
                    compétition avec les autres et se surpasser ; accroître son estime de soi par
                    l’exercice heureux de son talent. Différents ressorts rendent ces activités
                    stimulantes : les effets psychophysiologiques de l’activité, la satisfaction du
                    travail corporel, les réalisations concrètes, le dépassement de soi et la mesure
                    de ses aptitudes par la compétition.
            

            
                Le bonheur des curieux : Benoît et son club d’astronomie
            

            
                Benoît : Par une belle nuit étoilée, je me sens heureux de commenter la
                        géographie céleste à mon groupe d’adolescents. Je suis toujours émerveillé
                        de la beauté du ciel. Je lis avec avidité les revues scientifiques qui me
                        tombent sous la main et j’écoute avec beaucoup d’intérêt les documentaires
                        scientifiques à la télévision ou à la radio. J’aime connaître, comprendre,
                        acquérir des connaissances et, surtout, les partager. Donner des conférences
                        est une passion ; j’ai reçu le prix du meilleur vulgarisateur scientifique
                        amateur de mon pays.
            

            
                Il existe des gens heureux lorsqu’ils font des activités abstraites,
                    scientifiques ou mathématiques. Ils aiment s’engager dans l’intelligence des
                    choses et résoudre avec rigueur des problèmes complexes. Les
                    activités qu’ils estiment impliquent l’esprit critique, la curiosité ; ils sont
                    soucieux d’être bien renseignés sur une question. Les plaisirs intellectuels
                    sont le moteur de leurs agissements et leur source de contentement. Les curieux
                    sont heureux lorsqu’ils écoutent des documentaires scientifiques sur l’évolution
                    de la vie et de l’homme, l’astronomie, l’histoire… Ils jouissent de la vie
                    lorsque leur besoin de connaître est impliqué : comprendre, satisfaire leur
                    curiosité, explorer, s’informer et jongler avec des connaissances. De plus, pour
                    Benoît, le plaisir de communiquer rejoint son besoin de reconnaissance : obtenir
                    du prestige, recevoir des honneurs, des louanges, être reconnu. Deux besoins
                    différents se conjuguent dans une vulgarisation scientifique : la satisfaction
                    de connaître et la reconnaissance de ses compétences de communicateur. Ces deux
                    ressorts invisibles sont à la fois le moteur et l’énergie d’une activité source
                    de plaisir et d’intérêt.
            

            
                Le bonheur des créateurs : Carine et ses ateliers de peinture
            

            
                Carine : Depuis des années, je rêve de peindre et j’adore aller au musée
                        toute une journée. Depuis ma retraite, je suis passée à l’action et je suis
                        devenue une passionnée de peinture. Je joue des heures avec mes pinceaux à
                        rêver de couleurs, de textures et de formes. Je suis plus heureuse depuis
                        que je peins. Je raffole des soirées de vernissage. Je réalise des œuvres
                        très colorées, provocantes, tant par le contenu que par la forme. L’ampleur,
                        les couleurs et les sujets de mes créations ne passent jamais inaperçus. Les
                        gens réagissent, sont attirés, parfois choqués, souvent séduits par mon
                        audace : j’adore !
            

            
                Il existe des gens heureux dans les activités artistiques,
                    esthétiques, les jeux de mots poétiques, l’expression théâtrale des émotions.
                    Leur plaisir se réalise dans la spontanéité, l’expression, l’imagination et
                    l’émotivité créatrice. Être heureux au musée, lors d’un concert, peindre, jouer
                    poétiquement avec les mots, dessiner, sculpter, jouer du violon, bref, le
                    bonheur de l’artiste se déploie dans la création.
            

            
                Différents ressorts invisibles sont sollicités dans le processus créatif de
                    Carine : le besoin de jouer, son excitation affective et le plaisir de recevoir
                    une forme d’attention. Le besoin de jouer : agir pour s’amuser, se détendre
                    gratuitement, s’adonner au jeu de la création et faire appel à son imagination
                    et à ses rêveries. Le besoin d’une excitation affective : elle est facilement
                    émue, stimulée, excitée. Carine s’émerveille facilement devant les créations des
                    autres, s’exprime avec enthousiasme ; elle devient même exubérante et joyeuse.
                    Carine canalise son besoin d’attention dans la force provocante de ses œuvres :
                    faire impression, être vue et entendue, exciter, étonner, fasciner, choquer,
                    intriguer, amuser et séduire les autres. Pour certaines personnes, les activités
                    heureuses sollicitent les ressorts invisibles du plaisir de jouer, celui de
                    réagir intensément et celui de provoquer l’attention et les réactions d’autrui.
                    Ces ingrédients suscitent des énergies stimulantes et une forme de gratification
                    pour soi et les autres.
            

            
                Le bonheur des relationnels : Didier et l’écoute téléphonique
            

            
                Didier : Je me suis impliqué comme bénévole pour un organisme d’écoute
                        téléphonique. Je suis heureux de répondre aux appels. Je rends service à des personnes qui me font confiance et partagent avec moi
                        leurs préoccupations intimes. Je trouve toujours de la nouveauté et
                        l’inattendu me stimule. J’ai construit une relation de complicité avec les
                        membres de l’équipe, surtout avec Jean-Michel. Nous partageons autour d’une
                        tasse de café ce que nous vivons comme bénévoles et dans nos vies. J’échange
                        avec lui avec bonheur et cette relation dure depuis des années.
            

            
                Il existe des gens qui sont heureux dans les relations interpersonnelles. Ils
                    ont plaisir à s’exprimer, à aider et à collaborer avec d’autres. Les
                    relationnels apprécient être attentifs aux autres et la coopération. Les
                    relations de bénévolat et l’aide aux personnes handicapées créent des ponts
                    stimulants, le bonheur de savourer le don de soi et de partager le meilleur de
                    soi-même.
            

            
                Didier répond à son besoin d’aider autrui dans l’écoute téléphonique : donner
                    sa sympathie à une personne démunie, appuyer, écouter, soutenir, consoler,
                    protéger, réconforter et soigner. Il répond aussi à son besoin d’affiliation
                    dans sa relation avec Jean-Michel : travailler aux côtés d’un associé,
                    collaborer, échanger des vues avec quelqu’un qui lui ressemble et l’apprécie. Il
                    gagne l’affection d’une personne émotionnellement significative, se lie à un ami
                    et lui demeure fidèle. Les ressorts invisibles activés et stimulants sont en
                    lien avec deux types de relations : l’aide aux plus faibles et l’affiliation
                    mutuelle.
            

            
                Le bonheur des entreprenants : Frédéric et le Parti vert
            

            
                Frédéric : Dans mon quartier, il n’y avait pas de parti politique
                        écologique. J’ai relevé ce défi et je suis heureux de m’investir dans une
                        cause. Je regroupe des personnes autour de projets et de nouveaux défis. J’aime travailler à la promotion d’une cause, partir de rien,
                        travailler avec fébrilité et en collaboration.
            

            
                Il existe des personnes qui sont heureuses d’entreprendre et d’influencer les
                    autres. Elles se sentent à l’aise dans une position de leader et aiment prendre
                    des décisions. Elles ont le sens de l’initiative, sont responsables et
                    organisées. Certaines sont à l’aise avec le défi d’être persuasives, énergiques,
                    actives et animées par le sens du dépassement. Les entreprenants sont excités
                    par la mise sur pied d’un comité, d’une centrale syndicale, d’une
                    entreprise.
            

            
                Pour Frédéric comme pour ces personnes, les ressorts psychologiques suivants
                    sont stimulés : le besoin de changer les choses, de modifier les circonstances,
                    le milieu et la société. Ils évitent la routine et la répétition. Pour Frédéric,
                    cette activité rejoint son besoin d’influencer : contrôler le milieu social
                    d’une personne, diriger le comportement d’autrui par la suggestion, la séduction
                    ou la persuasion. Ces ressorts invisibles mobilisent nombre de gens dans la
                    construction de nouvelles structures qui vont amorcer des changements
                    sociaux.
            

            
                Le bonheur des méthodiques : Gaétane, secrétaire-trésorière de sa copropriété
            

            
                Gaétane : J’aime les activités précises et je suis impliquée dans le comité
                        de gestion de ma copropriété. J’apprécie que les documents soient classés,
                        les ordres du jour clairs, la comptabilité à jour. Je suis heureuse de
                        rendre service et d’aider au bon fonctionnement de l’ensemble. Je m’assure
                        ainsi de ma santé financière et de celle des autres
                    copropriétaires.
            

            
                Il existe des personnes heureuses dans la réalisation de tâches
                    précises : le bonheur dans les activités de précision, de classement, la
                    satisfaction du travail bien fait. Gaétane a la satisfaction qu’on peut lui
                    faire confiance. Elle est organisée, efficace, ordonnée et précise. Elle jouit
                    de la beauté des choses bien ordonnées. Elle fait partie des personnes qui
                    aiment prendre en charge la comptabilité d’une coopérative, être documentaliste
                    pour une radio communautaire, passer des heures à coller et à peindre des
                    modèles réduits de paquebots. Cette satisfaction rejoint le besoin d’ordre, de
                    classement, de propreté, de rangement, d’organisation, d’équilibre et de
                    précision. La préoccupation de l’argent correspond au besoin d’acquisition :
                    obtenir des possessions, des propriétés, avoir des biens et de l’argent. Les
                    ressorts invisibles sont, d’une part, le plaisir des choses ordonnées et,
                    d’autre part, la possession de biens ou d’argent.
            

            
                Les activités heureuses sont stimulantes parce qu’elles activent des ressorts
                    invisibles ayant des effets mobilisateurs. Les activités des gens heureux
                    impliquent des mécanismes physiologiques, affectifs, intellectuels ou
                    relationnels. Les besoins psychologiques touchent des cordes sensibles
                    multiples : du besoin de jouer de la création aux satisfactions relationnelles
                    dans l’aide à autrui ; dans l’exercice d’un pouvoir ou la collaboration. Les
                    activités heureuses sollicitent des dynamismes psychologiques qui mobilisent,
                    motivent et vitalisent les gens heureux.
            

            
                Les modes d’adaptation des gens heureux
            

            
                Les gens heureux privilégient les stratégies d’adaptation6 matures dans leurs manières de composer avec les
                    stress quotidiens et les difficultés relationnelles. Les recherches de Georges
                    E. Vaillant arrivent aux conclusions suivantes :
            

            
                
                    	
                        
                            Le niveau de bonheur est quatre fois plus élevé chez les personnes
                                qui font appel à des modes d’adaptation matures ;
                        

                    

                    	
                        
                            Un lien existe entre les modes d’adaptation matures et la capacité
                                de se réaliser dans les différentes dimensions de son
                                existence ;
                        

                    

                    	
                        
                            Avec les années, nous utilisons davantage les modes d’adaptation
                                matures.
                        

                    

                

            

            
                Les gens moins heureux ont tendance à utiliser des modes d’adaptation moins
                    performants. Ils restent centrés sur leurs besoins, passifs et dépendants, ou
                    bien ils nient leur propre vécu affectif pour éviter d’y faire face.
            

            
                Les modes d’adaptation des personnes matures et heureuses sont : la
                    suppression, l’anticipation, l’altruisme, l’humour et la sublimation.
            

            
                Le tiroir psychologique : la suppression
            

            
                La suppression consiste à choisir de ne pas porter une attention immédiate à un
                    problème ou à un conflit dans une relation. La personne décide
                    d’y repenser plus tard. Elle fait appel à un tiroir psychologique dans lequel
                    elle dépose la difficulté pour la reprendre à un moment plus favorable. Par
                    exemple, il est inutile de régler ce problème d’Internet immédiatement puisque
                    je peux terminer ma tâche actuelle et prendre mon temps tout à l’heure ; il est
                    inutile de penser à cette demande d’emploi avant la semaine prochaine, je
                    profite de ce week-end de congé. La suppression est un mode d’adaptation
                    performant pour les gens heureux. Elle leur permet de choisir le moment et les
                    conditions dans lesquelles ils veulent explorer un problème ou chercher des
                    solutions. Ce mode d’adaptation évite les pseudo-urgences, que ce soit les
                    nôtres ou celles des autres.
            

            
                Voir venir et se préparer : l’anticipation
            

            
                « De son côté, l’anticipation permet une planification et une organisation
                    réaliste du présent en fonction du futur — autrement ce serait l’angoisse (ex.
                    si je ne commence pas à préparer mon examen dès aujourd’hui, je ne serai pas
                        prêt7). » L’anticipation est un
                    mode d’adaptation performant parce qu’il nous permet de voir venir, de se
                    préparer progressivement, de découper les gros problèmes en petits. Elle permet
                    aussi de prendre les informations nécessaires pour comprendre la difficulté,
                    trouver diverses solutions, choisir la plus adéquate et l’intégrer dans un
                    agenda.
            

            
                Compatir et aider : l’altruisme
            

            
                L’altruisme est une façon de prendre plaisir à donner aux autres ce qu’on
                    aimerait recevoir soi-même. Elle permet une forme de gratification dans le don
                    de soi à l’autre. Nous avons exploré précédemment plusieurs de ses
                    avantages.
            

            
                Transformer le vinaigre en miel : l’humour
            

            
                L’humour est une expression de ses idées et de ses sentiments sans que les
                    autres soient mal à l’aise et que l’effet soit négatif, provocant, cynique,
                    ironique et sarcastique. Il n’exclut jamais les autres personnes ni ne les
                    blesse. L’humour transforme le vinaigre en miel et désamorce les conflits
                    potentiels. Il exprime des vérités, des émotions désagréables et en arrondit les
                    coins.
            

            
                Réinvestir son énergie vitale : la sublimation
            

            
                La sublimation implique une nouvelle canalisation de son énergie vitale sans
                    qu’il y ait une perte importante de la satisfaction recherchée. Par exemple,
                    vous êtes triste et vous téléphonez à un ami qui n’est pas disponible alors que
                    vous avez besoin de parler. Vous pouvez ressentir de la colère, de la déception
                    ou de la frustration selon la force de votre besoin ou du peu d’intérêt de votre
                    ami. Dans la sublimation, il y a une prise de conscience de la frustration, mais
                    sans perdre la capacité de trouver une nouvelle source de satisfaction. Celle-ci
                    peut être aussi différente que peindre, dessiner, aller voir un film. La
                    sublimation permet à la fin de ressentir la même satisfaction que celle escomptée au début. L’énergie vitale est consciemment redirigée
                    vers un autre mode de satisfaction. À l’inverse, la frustration laisse notre
                    énergie vitale ou notre besoin face à un mur.
            

            
                En somme, « Vaillant constate que la suppression et l’anticipation sont les
                    mécanismes le plus souvent associés avec les relations humaines chaleureuses et
                    les carrières réussies…8 ».
            

            
                Un art de vivre au quotidien
            

            
                Rencontrer des personnes heureuses est une véritable école du bonheur. Notre
                    quête de bonheur s’inscrit toujours dans les sinuosités de notre existence, et
                    celle-ci nous lance le défi de trouver des sources de bonheur.
            

            
                Les styles de vie des gens heureux nous révèlent que, pour certains, l’ivresse
                    de vivre constitue la règle d’or alors que pour d’autres, la dégustation des
                    petites beautés quotidiennes est leur ravissement. Pour certains, les moments
                    solitaires, qu’ils soient rapides ou lents, les comblent ; pour d’autres, le
                    compagnonnage est nécessaire dans l’éclat des feux d’artifice ou près de la
                    chaleur intime d’un foyer.
            

            
                Les attitudes des gens heureux nous révèlent quelques ingrédients de leur
                    recette secrète : l’ouverture à la nouveauté, la force tranquille de la
                    détermination, la recherche de relations stimulantes, l’engagement pour le
                    bien-être d’autrui et la sérénité du noyau paisible de notre être. Chacune de ces attitudes se cultive et se développe comme un art de
                    vivre heureux.
            

            
                Les gens heureux ont des activités variées qui les placent en contact avec des
                    ressorts psychologiques invisibles mais stimulants. Pour les uns, ce sont les
                    activités concrètes, physiques et compétitives ; pour les autres, le plaisir de
                    connaître et de partager leur savoir les illumine. Pour certains, le jeu de la
                    création, la joie de provoquer par l’inédit et la nouveauté les font vibrer à la
                    jouissance de la création ; pour d’autres, les relations humaines de qualité,
                    qu’elles soient de compassion ou d’affiliation, sont sources d’un bonheur
                    relationnel ; pour d’autres encore, s’engager dans des causes, changer la
                    société, influencer positivement autrui et créer des solidarités transformantes
                    les stimulent. La satisfaction du travail de précision, la beauté des choses
                    ordonnées et le service qui en découle pour autrui sont sources de contentement
                    pour certaines personnes. Les activités heureuses sont celles dans lesquelles
                    nous pouvons nous dépasser selon notre propre mesure.
            

            
                Les gens heureux ont développé des modes d’adaptation matures et performants
                    pour contrer les stress quotidiens : la capacité de disposer d’un tiroir
                    psychologique pour déposer les problèmes et les sortir au moment opportun ; la
                    capacité de voir venir et de se préparer progressivement aux difficultés, ce qui
                    évite les débordements ; l’altruisme comme saine préoccupation pour le bien-être
                    d’autrui ; l’humour comme miel pour adoucir le vinaigre des difficultés tout en
                    favorisant un bon climat dans les relations ; la capacité de réinvestir son
                    énergie vitale lorsqu’un mur en bloque la réalisation, par une transformation
                    créatrice grâce à la sublimation.
            

            
                Les gens heureux sont des sourciers ; ils nous révèlent où se
                    cachent dans les profondeurs de notre existence les eaux désaltérantes.
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                Nos sens nous rendent accessibles
            

            
                les petits plaisirs qui font surgir le bonheur.
            

            

            
                Michel Giroux
            

        

    
        
            
                Dans
                    ce chapitre, nous explorerons :
            

            
                
                    	
                        
                            le plaisir en tant qu’indice de santé ;
                        

                    

                    	
                        
                            comment s’exercer à mieux jouir au quotidien ;
                        

                    

                    	
                        
                            comment vivre du plaisir dans nos relations ;
                        

                    

                    	
                        
                            comment la maladie modifie notre relation au plaisir ;
                        

                    

                    	
                        
                            la place du plaisir dans la guérison.
                        

                    

                

            

            
                Pour commencer, évoquons les liens que le bonheur et le plaisir tissent
                    ensemble.
            

            
                
                    	
                        
                            Le bonheur est un arbre qui s’enracine dans le plaisir.
                        

                    

                    	
                        
                            Le plaisir est un joyeux complice du bonheur, il se repose sur le
                                fait que nous sommes vivants.
                        

                    

                    	
                        
                            La croissance se réalise par une transformation de nos modes de
                                jouissance, un accroissement dans la variété de nos plaisirs et un
                                équilibre entre les plaisirs instantanés et ceux de longue
                                durée.
                        

                    

                    	
                        
                            Nos décisions sont souvent orientées vers des plaisirs.
                        

                    

                    	
                        
                            Réfléchir sur ses expériences de plaisir constitue le fondement de
                                décisions heureuses.
                        

                    

                    	
                        
                            Le plaisir se place au centre de la quête d’une vie
                                heureuse ; le déplaisir amorce souvent un heureux questionnement sur
                                sa vie.
                        

                    

                    	
                        
                            Il est difficile de vivre heureux sans plaisir.
                        

                    

                    	
                        
                            Il est possible de vivre des plaisirs sans être heureux.
                        

                    

                    	
                        
                            La recherche de plaisirs intenses dissimule souvent d’importantes
                                souffrances.
                        

                    

                    	
                        
                            Le plaisir des adultes s’avère de meilleure qualité que celui des
                                enfants.
                        

                    

                    	
                        
                            La maturité va de pair avec une qualité de plaisir.
                        

                    

                    	
                        
                            Une vie heureuse coïncide avec une saine relation aux plaisirs ;
                                une vie malheureuse comporte souvent une relation trouble aux
                                plaisirs.
                        

                    

                    	
                        
                            Le plaisir nous oriente sur la route du bonheur, mais parfois il
                                nous égare dans de douloureux culs-de-sac.
                        

                    

                

            

            
                Le plaisir de vivre : conscience et jouissance
            

            
                Si je devais recommencer ma vie, je n’y changerais rien. Je ne ferais qu’ouvrir
                    un peu plus les yeux.
            

            

            
                Jules Renard
            

            

            
                La jouissance résulte d’une conscience de soi. Une visite dans un musée nous
                    dispose à la délectation de créations artistiques. Nous pouvons avoir de la
                    facilité ou de la difficulté à jouir de ces plaisirs. Cette différence peut
                    découler de notre aptitude à vivre les yeux ouverts sur les
                    plaisirs disponibles.
            

            
                La jouissance : trois visiteurs au Louvre
            

            
                Par une jolie journée de printemps, trois visiteurs pénètrent dans une superbe
                    salle du Louvre. Ils viennent assister à un concert dans cet environnement de
                    beautés : architecture, sculptures et vitraux. Il s’agit de : M. LeGris,
                    daltonien, M. Black, sourd et aveugle, et M. Arc-en-Ciel, qui a tous ses sens.
                    Le concert débute et la musique est superbe. À cette heure, les rayons du soleil
                    traversent les vitraux, ils mettent le feu aux morceaux de verre et font danser
                    leurs multiples couleurs. M. Arc-en-Ciel savoure la beauté dans ses nuances, ses
                    tonalités et ses formes diverses. M. LeGris ne voit pas les couleurs, mais il
                    est transporté par la danse des tonalités musicales, les formes des vitraux et
                    les volumes de l’architecture. M. Black, accompagné d’un guide, parcourt et
                    palpe les formes sculpturales : il en jouit avec ravissement.
            

            
                Conscience, plaisir et jouissance
            

            
                Le plaisir et le bonheur reposent sur notre aptitude à jouir et à nous délecter
                    de ce qui est agréable. Cependant, certaines blessures peuvent handicaper notre
                    disponibilité à la jouissance.
            

            
                Dans cette histoire, les trois visiteurs se trouvent devant les mêmes beautés :
                    l’architecture, la musique, les vitraux et les sculptures activent des sources
                    de plaisirs diversifiées. Ces visiteurs n’ont pas la même disposition à vibrer
                        au plaisir en raison de leurs handicaps personnels. Dans
                    cette histoire sont présentées trois composantes du plaisir : les objets créés
                    par les artistes pour une beauté jouissive (objet du plaisir), la capacité de
                    vibrer au plaisir (sujet jouissant) et la disponibilité consciente (la décision
                    de jouir).
            

            
                Les trois visiteurs illustrent la disponibilité à jouir et les limites avec
                    lesquelles nous devons composer. M. Arc-en-Ciel est ouvert et disponible à ce
                    moment, même si une altercation avec un passant dans les minutes précédentes
                    aurait pu altérer sa disponibilité. M. LeGris, daltonien, représente notre
                    disponibilité partielle à la jouissance. Nous avons tous des difficultés
                    mineures à jouir et le pouvoir d’étendre notre conscience du plaisir. Quant à M.
                    Black, il symbolise les cécités chroniques avec lesquelles nous devons composer.
                    L’adaptation humaine permet de s’investir dans une composante spécifique du
                    plaisir pour en tirer le maximum. M. Black illustre notre surprenante capacité
                    d’adaptation devant les pertes de jouissance majeures et irréversibles. Les
                    sources de jouissance sont immenses et la solution consiste dans l’exploration
                    des tonalités négligées.
            

            
                Nous pouvons apprendre à jouir de la vie : en ayant les yeux ouverts et en
                    explorant les multiples composantes du plaisir, c’est-à-dire nous exposer à une
                    variété de plaisirs, décider de jouir, vibrer et nous laisser émouvoir.
            

            
                La psychologie du plaisir
            

            
                Deux manières de démarrer une journée : Paul et Hubert
            

            
                Les jumeaux Paul et Hubert sont comptables dans des banques différentes. Depuis
                    quelques semaines, leurs journées sont exténuantes et leur
                    travail comporte un niveau de stress élevé. Ils commencent leurs journées
                    différemment.
            

            
                Paul a de la difficulté à dormir, le stress le rend tendu et il devient de plus
                    en plus maussade. Pendant ces périodes, sa maison est en désordre. Il néglige de
                    prendre soin de lui, mange moins bien, se couche tôt, et son sommeil est peu
                    réparateur. Paul a pris une douche rapide. Il a hâte que cette corvée soit
                    terminée pour prendre le temps de vivre. Il va à reculons au travail, après une
                    bouchée prise sur le coin du comptoir. Paul part déprimé, les muscles de son
                    corps et de son visage crispés.
            

            
                Hubert, son frère, vit la situation différemment. Le soir précédent, il a
                    marché une trentaine de minutes. Ce matin, il s’est levé assez tôt pour qu’il
                    puisse bien s’alimenter et démarrer sa journée agréablement. Pour faire son lit,
                    il a fait jouer son tango préféré et en a profité pour bien s’étirer. Hubert a
                    pris quelques minutes pour se laisser masser sous le jet chaud de la douche. Il
                    s’est offert un petit déjeuner sain et plaisant.
            

            
                Dans son salon, Hubert fait jouer une chanson entraînante : il bouge, s’étire
                    et respire avec satisfaction. Pour profiter de sa maison au retour, il s’emploie
                    quelques minutes à ranger. Hubert sait qu’il a une journée chargée, mais il
                    marche lentement vers le bureau. Il respire profondément, les muscles de son
                    visage sont détendus. En arrivant au travail, il sourit à ses collègues.
            

            
                Nous avons de nombreuses responsabilités ; notre pouvoir consiste à les
                    aménager avec plaisir. Laver la vaisselle peut être une besogne monotone. La
                    faire en dansant, en s’étirant, sur une musique enlevée, crée les stimulants qui
                        activent les antidotes à l’ennui. La différence entre les
                    deux manières de démarrer une journée relève davantage d’une décision que des
                    circonstances. Devant deux journées chargées, Paul et Hubert décident de leur
                    plaisir et de leur bonheur.
            

            
                Le plaisir : un symptôme de santé
            

            
                Le plaisir de vivre est un excellent indicateur de notre santé psychologique.
                    La température révélée par un thermomètre est une analogie intéressante pour
                    différencier le plaisir en santé et le plaisir malade. L’hypothermie indique que
                    le corps est au ralenti ; cette situation peut parfois se révéler mortelle. La
                    fièvre montre une hyperactivité du corps, il combat une difficulté. Une forte
                    fièvre crée la sensation d’un cauchemar dont on voudrait se réveiller. La
                    température normale révèle un corps en santé ; il fonctionne d’une manière
                    optimale et se défend bien avec ses problèmes. Jouir de la vie est un indice de
                    santé. La difficulté à vivre du plaisir ou le surinvestissement dans la
                    recherche de plaisirs découlent souvent de difficultés psychologiques.
            

            
                Le plaisir : un effet ou un moyen ?
            

            
                Dans mon travail clinique, j’aide des personnes :
            

            
                
                    	
                        
                            à accroître leurs aptitudes à ressentir du plaisir ;
                        

                    

                    	
                        
                            à choisir des plaisirs qui conduisent vers un bonheur
                                durable ;
                        

                    

                    	
                        
                            à sortir du cercle restreint des plaisirs plus aliénants que
                                vivifiants.
                        

                    

                

            

            
                La croissance consiste :
            

            
                
                    	
                        
                            à apprendre de ses expériences de plaisir ;
                        

                    

                    	
                        
                            à repérer ce qui est bon et ce qui fait vivre ;
                        

                    

                    	
                        
                            à différencier la satisfaction immédiate de celle à long
                                terme.
                        

                    

                

            

            
                Elle s’opère par une réflexion sur les effets positifs ou négatifs du plaisir
                    et l’évaluation de leur correspondance avec une valeur centrale.
            

            
                Le plaisir découle parfois d’une attitude spontanée envers la vie, mais souvent
                    il vient d’une décision délibérée pour mieux vivre. Il est au cœur de nos
                    changements durables. Le plaisir est le moteur de nos changements et l’heureux
                    effet de nos décisions ; il est la conséquence de nos modes de vie et l’élan qui
                    nous entraîne vers le mieux-être. Les gens heureux jouissent des plaisirs
                    disponibles. Se donner les conditions pour jouir rend heureux. La compréhension
                    de cette réalité est fondamentale. Lorsque nous sommes détendus, nous goûtons
                    les plaisirs disponibles. Lorsque nous sommes tendus, nous avons de la
                    difficulté à goûter les plaisirs disponibles, l’élément déterminant étant notre
                    état de tension interne. Le plaisir est à la fois un effet et un moyen. De notre
                    aptitude à jouir découle notre état de détente. Les activités plaisantes nous
                    calment. Je suis heureux quand je marche en sifflant ; quand je marche en
                    sifflant, je deviens plus heureux. Je respire d’une manière ouverte et profonde
                    quand je suis heureux ; quand je prends le temps de respirer en profondeur, je
                    me sens davantage heureux.
            

            
                Le plaisir est complice de notre développement :
            

            
                
                    	
                        
                            il nous attire vers ce qui nous fait progresser ;
                        

                    

                    	
                        
                            il nous aide à laisser ce qui nous aliène ;
                        

                    

                    	
                        
                            il s’enrichit de notre maturation.
                        

                    

                

            

            
                Apprendre à jouir : une attention à soi
            

            
                Il est possible de mieux jouir de la vie et des plaisirs qui s’y rattachent. Le
                    plaisir fait référence au concret, au corps et aux sens. Il s’apprend par
                    l’entraînement. Prenons un apprenti sommelier qui s’initie aux plaisirs du vin.
                    Il s’aguerrit à apprécier les couleurs, les saveurs et les odeurs. Sa compétence
                    lui permet de différencier les caractéristiques jouissives qu’il recèle et il
                    découvre les qualités d’un bon vin. La capacité de vivre du plaisir profite de
                    cet apprentissage et d’un exercice régulier. Nous pouvons accroître notre
                    potentiel de jouissance, car nous n’en utilisons qu’une infime partie. Nous
                    rendre présents à ce que nous faisons est source de plaisir. D’ailleurs, nos
                    activités sont sources de plaisir autant que la manière dont nous les réalisons.
                    Nous pouvons choisir des activités ludiques et trouver plaisir à nos activités
                    quotidiennes. Un repas mangé à la hâte apporte peu de plaisir. Une marche rapide
                    où nous sommes envahis par nos préoccupations offre peu d’agrément. La décision
                    de prendre conscience de nos sensations pendant un repas constitue un excellent
                    entraînement ; la jouissance ne dépend pas seulement des aliments, mais aussi de
                    notre rapport avec eux.
            

            
                La jouissance découle de notre attention aux personnes, à notre environnement
                    et à ce que nous faisons. Manger, marcher, nager sont de
                    multiples occasions de vivre du plaisir. Il faut prendre conscience des sources
                    de plaisir que recèlent ces activités. Prendre à l’occasion du temps pour nous
                    centrer sur les plaisirs disponibles pendant un repas. Nous attarder aux
                    sensations corporelles pendant une marche — celles qui proviennent de
                    l’environnement et celles que produit notre corps. Comment respirons-nous ?
                    Quelles sont les sensations agréables de chaque partie de notre corps ? Le
                    chaud, le froid, les points douloureux et la température corporelle. Nous
                    centrer sur les sensations plus que sur la performance. Je propose souvent
                    l’exercice suivant à mes clients : se rendre à la piscine avec l’interdiction de
                    nager mais avec la consigne de patauger et de porter une vive attention à leurs
                    sens. Cette consigne annule la propension à la performance et ouvre les portes
                    du plaisir.
            

            
                Nous pouvons découvrir du plaisir dans les activités routinières telles que
                    nous lever le matin, faire notre lit, laver la vaisselle et passer la
                    vadrouille. Ces activités, parce qu’elles sont corporelles, impliquent des
                    formes de plaisir. S’étirer le matin sur une musique est plus agréable que se
                    jeter abruptement dans une pièce froide. Étirer son corps, bouger avant de
                    sauter du lit confère un plaisir au lever. Commencer à faire son lit pendant cet
                    exercice. Faire son lit avec de larges gestes comme un danseur de ballet. Étirer
                    ses bras en faisant des mouvements amples et excessifs, pour le plaisir de
                    s’étendre dans l’espace. Prendre cinq minutes, de temps à autre, pour bouger sur
                    une musique entraînante. Il importe de réaliser les tâches routinières sur une
                    modalité de plaisir ; c’est une manière de danser avec la vie et de contrer la
                    grisaille du quotidien. Ajouter une odeur agréable ou une musique entraînante
                    sont des antidotes à l’ennui.
            

            
                Les suggestions suivantes éliminent le stress et favorisent le
                    plaisir dans son quotidien. Un petit truc, si vous travaillez à l’ordinateur,
                    faites sonner son carillon toutes les 15 minutes pour vous rappeler votre
                    mini-détente.
            

            
                Exercice : éliminer le stress en milieu de travail en 60 secondes ou moins
            

            
                
                    Le fait de ressentir du stress au travail ou d’être assis ou debout, dans
                        la même position, tout au long de la journée peut causer des douleurs
                        corporelles chroniques. Essayez les conseils de réduction du stress
                        suivants :
                

            

            
                
                    	
                        
                            Prenez des mini-pauses de 30 à 60 secondes toutes les
                                15 minutes.
                        

                    

                    	
                        
                            Étirez-vous. Haussez les épaules à cinq reprises ; placez vos mains
                                derrière la tête et tirez doucement les coudes vers l’arrière ;
                                tournez lentement la tête d’un côté à l’autre.
                        

                    

                    	
                        
                            Vérifiez votre position de travail à l’ordinateur : votre visage
                                doit pointer directement vers l’avant et votre menton doit être
                                parallèle au plancher. Adaptez votre poste de travail et votre
                                matériel de bureau à votre corps, plutôt que l’inverse.
                        

                    

                    	
                        
                            Respirez par l’abdomen plutôt que moins profondément par la
                                poitrine, ce qui favorise la tension musculaire.
                        

                    

                    	
                        
                            Décontractez le visage — en effet, les muscles du visage peuvent
                                être très tendus.
                        

                    

                

            

            
                
                    (Source : Conseil du mois de Becel, www.becelcanada.com)
                

            

            
                Les difficultés du plaisir : une alarme
            

            
                Il existe deux problèmes avec le plaisir : ne voir qu’une couleur ou voir en
                    noir et blanc. La personne qui ne voit qu’un plaisir y est souvent accrochée et
                    ne peut goûter les autres : la sexualité, le travail, la nourriture, une
                    relation amoureuse, le jeu, les achats, les livres, Internet... Elle éprouve de
                    la difficulté à jouir des autres dimensions de sa vie. Celle qui ne jouit de
                    rien est comme un daltonien : elle ne voit pas les couleurs ; elle n’apprécie
                    pas la vie. Les deux situations peuvent résulter de problèmes psychologiques. La
                    difficulté de jouir sonne une alarme indiquant que notre qualité de vie bat de
                    l’aile.
            

            
                La dépendance : les accros à un plaisir
            

            
                Les personnes vivant des compulsions ou des dépendances1 deviennent accros à une forme de plaisir.
                    Presque aucune forme de plaisir n’échappe à ce piège. La compulsion est
                    comparable au fait de manger sans être rassasié. Chaque personne privilégie
                    certains plaisirs auxquels elle recourt habituellement. Pour les compulsifs, ce
                    plaisir devient un absolu, au point où eux-mêmes et leur entourage en souffrent
                    grandement. Nous pouvons jouer à la loterie régulièrement sans que cela soit un
                    plaisir compulsif. Le jeu peut devenir compulsif et se révéler extrêmement
                    nocif. Dans la compulsion, le plaisir indispensable crée des inconvénients sur
                    la qualité de vie et les relations. Le plaisir compulsif relègue les autres au
                    second rang. La personne dépendante peut s’en sortir si les
                    autres plaisirs reprennent leur place et qu’elle diversifie ses plaisirs.
            

            
                La dépression : ne pas goûter de plaisir
            

            
                Dans la dépression, on dénote une « diminution marquée de l’intérêt ou du
                    plaisir pour toutes ou presque toutes les activités pratiquement toute la
                    journée, presque tous les jours…2 »
                    La personne déprimée ne jouit de rien ou de peu de choses ; tel un daltonien,
                    elle voit tout en gris. Elle est envahie par des émotions sombres : la
                    tristesse, la culpabilité, la colère. Elle n’est plus disponible à jouir
                    d’elle-même ni de la vie. La déprime prend diverses intensités. À la suite d’une
                    perte, d’un deuil, elle surgit parfois sans raison apparente et laisse sans
                    appétit à vivre ni plaisir. Une difficulté accentue la dépression, celle de
                    croire que le plaisir reviendra à la rémission. Le plaisir est un instrument de
                    guérison, un atténuateur de cette souffrance. Il découle aussi de décisions :
                    une personne sans plaisir peut s’exercer à choisir et décider des plaisirs
                    concrets, simples et réguliers. La dépression est plus complexe que ces simples
                    réflexions.
            

            
                Les plaisirs des sens
            

            
                Les sens offrent une variété de plaisirs ; les comprendre et les explorer
                    constituent un stimulant important. Notre quotidien fourmille d’occasions de
                    plaisir. Celui-ci découle de la décision de les découvrir et de les insérer dans
                    notre programme de vie. Choisir nos plaisirs : étendre notre champ de jouissance, le diversifier et sortir des sentiers battus. Nous allons
                    explorer une diversité d’exemples afin de stimuler notre appétit à vivre.
            

            
                Cultiver les plaisirs des yeux
            

            
                Les couleurs de la vie. André a fait une surprenante expérience lors de sa
                    visite au musée d’Orsay3. Son regard
                    se pose sur une sculpture de marbre blanc qui fait surgir en lui une intense
                    émotion : un homme d’une perfection superbe, aux muscles détaillés et aux veines
                    saillantes. André est saisi par la beauté ; le souffle coupé, il est envahi
                    d’une joie intense accompagnée d’un débordement de larmes.
            

            
                Dans notre quotidien, nous avons de multiples occasions de nous laisser
                    fasciner par les formes, les couleurs et leurs nuances :
            

            
                
                    	
                        
                            porter attention à la lumière du jour, au jeu des ombres et aux
                                variations de la luminosité ;
                        

                    

                    	
                        
                            dans la nature, être attentif aux couleurs des fleurs, aux coloris
                                des oiseaux, aux teintes des fruits et des légumes ;
                        

                    

                    	
                        
                            remarquer les formes et les couleurs des objets, les éclairages
                                d’un spectacle, les motifs d’un tissu, d’un meuble, d’un
                                vêtement ;
                        

                    

                    	
                        
                            visiter un musée ou une galerie d’art et porter attention aux
                                formes et aux couleurs des céramiques et des sculptures, aux nuances
                                et à la luminosité des toiles ;
                        

                    

                    	
                        
                            se procurer un calendrier avec de belles images, des reproductions
                                de paysages et de visages ;
                        

                    

                    	
                        
                            feuilleter des livres d’art, d’architecture, de
                                photos artistiques, demander un livre d’art en cadeau ou se
                                l’offrir ;
                        

                    

                    	
                        
                            prendre cinq minutes par jour pour contempler une reproduction
                                d’œuvre d’art ; la durée du temps pour se délecter est importante4.
                        

                    

                

            

            
                Cultiver les plaisirs des sons
            

            
                La musicalité du ruisseau. Josée se souvient dans sa jeunesse du plaisir de se
                    rendre au ruisseau près du chalet familial. Un petit ruisseau, au pied d’une
                    énorme montagne, enveloppé des bruits de la forêt. Elle aimait s’y asseoir pour
                    écouter le murmure de l’eau. Le bruit de l’eau, son chant simple et mélodieux,
                    sa musicalité la remplissaient d’une grande fraîcheur.
            

            
                Le quotidien surabonde de petits bruits lorsqu’on se laisse bercer par eux ;
                    ils deviennent le chant de la vie. Ce murmure, aux douces tonalités, se capte
                    par une écoute contemplative de la vie :
            

            
                
                    	
                        
                            porter attention aux sons agréables de la nature : le froissement
                                des feuilles ballottées par le vent, le chant des oiseaux, le
                                crissement des pas dans la neige ;
                        

                    

                    	
                        
                            se laisser porter par le plaisir des sons : grâce à la qualité des
                                albums de musique et des lecteurs de disques compacts, cela nous
                                ouvre d’immenses possibilités ;
                        

                    

                    	
                        
                            placer une petite fontaine dans une pièce ou son jardin pour se
                                détendre.
                        

                    

                

            

            
                Exercice : la musicalité de l’eau
            

            
                
                    L’écoute du bruit de l’eau est un exercice relaxant.
                

                 
                    Écouter un disque de relaxation avec les bruits de l’eau sous ses diverses
                        formes :
                

            

            
                
                    	
                        
                            le bruit de la pluie ;
                        

                    

                    	
                        
                            les murmures d’un ruisseau ;
                        

                    

                    	
                        
                            le chant d’un lac ou d’un étang ;
                        

                    

                    	
                        
                            la force d’une chute ou d’un torrent ;
                        

                    

                    	
                        
                            le roulis des vagues de la mer.
                        

                    

                

            

            
                L’eau nous plonge dans la naissance de la vie, les eaux maternelles de la mer
                    et de l’utérus. Nous éprouvons un grand plaisir à nous bercer réellement et à
                    nous laisser bercer par le mouvement des vagues.
            

            
                Cultiver les plaisirs des sensations
            

            
                Les tissus au quotidien. Serge achète ses vêtements avec plaisir. Il palpe
                    leurs textures avec sensualité. Il choisit seulement des vêtements qu’il
                    apprécie sur sa peau. Il effleure du bout des doigts : les tissus, les meubles,
                    les textures des objets (lisses, rugueux ou doux). Il flatte son chien et le
                    gratouille pour s’amuser.
            

            
                Le corps comporte une foule de plaisirs au bout des doigts et à fleur de peau.
                    Toucher les textures comme si c’était la première fois ou redécouvrir ce que
                    nous avons manipulé d’une manière machinale tant de fois. Le quotidien contient
                    une multitude d’occasions de toucher et de se laisser toucher par la vie réelle.
                    Le toucher ouvre un monde concret fait de sensations agréables et
                    surprenantes.
            

            
                Prendre le temps :
            

            
                
                    	
                        
                            de toucher les vêtements et les tissus, les velours délicieux, la
                                soie légère et douce, un lainage moelleux ;
                        

                    

                    	
                        
                            de palper les textures : ce qui est lisse ou rugueux, ce qui est
                                froid ou chaud, ce qui est doux, mou ou ferme, sec ou humide ;
                        

                    

                    	
                        
                            de flatter son animal domestique, les poils soyeux de son chat, la
                                chaleur de son ventre, se laisser lécher par sa langue
                                rugueuse ;
                        

                    

                    	
                        
                            de marcher pieds nus dans l’herbe, l’eau ou sur le sable ;
                        

                    

                    	
                        
                            de jouer à faire des châteaux de sable ;
                        

                    

                    	
                        
                            de mettre ses mains dans la terre en jardinant ;
                        

                    

                    	
                        
                            d’effleurer l’écorce d’un arbre ;
                        

                    

                    	
                        
                            de faire de la poterie, les mains dans la terre glaise, ou de
                                pétrir de la pâte à modeler ;
                        

                    

                    	
                        
                            de pétrir du pain, de rouler de la pâte ou d’étirer de la
                                tire ;
                        

                    

                    	
                        
                            de sentir le soleil, l’ombre, la pluie ou le vent sur sa
                                peau ;
                        

                    

                    	
                        
                            de passer sa main dans les cheveux d’un enfant ou d’un ami ;
                        

                    

                    	
                        
                            de se masser vigoureusement sous la douche, d’alterner entre l’eau
                                chaude et l’eau froide ;
                        

                    

                    	
                        
                            de plonger sa main dans l’eau d’un bassin ou d’une fontaine ;
                        

                    

                    	
                        
                            de se tremper les pieds dans un lac ou une rivière.
                        

                    

                

            

            
                Cultiver les plaisirs des odeurs
            

            
                La symphonie des odeurs. Pierre prend plaisir au cours de ses marches à
                    s’arrêter devant une brûlerie de café. Une odeur suave s’échappe par la porte,
                    elle l’invite, telle une amie, à la visiter. À l’intérieur, elle attend et
                    séduit. L’arôme du café en train de se faire torréfier est délicieux. Il évoque
                    le soleil qui l’a fait mûrir et annonce les délices que vivront les papilles.
                    Pierre adore les cafés fins et leurs multiples parfums.
            

            
                Au quotidien, le corps est sollicité par de multiples odeurs ou parfums. Le
                    plaisir de sentir se manifeste dès les premières odeurs du printemps, dans les
                    fruits mûrs de l’automne autant que dans l’huile pour aromatiser son bain.
            

            
                Prendre le temps :
            

            
                
                    	
                        
                            de découvrir de nouvelles odeurs au supermarché ;
                        

                    

                    	
                        
                            d’entrer dans la boulangerie et de respirer à fond ;
                        

                    

                    	
                        
                            de sélectionner une huile de bain parfumée et un savon à l’arôme
                                agréable ;
                        

                    

                    	
                        
                            de se choisir un parfum envoûtant ;
                        

                    

                    	
                        
                            de s’arrêter pour sentir l’odeur du gazon fraîchement tondu ;
                        

                    

                    	
                        
                            de s’attarder à sentir les fleurs en chemin, les fleurs des
                                pommiers, les lilas, le muguet ;
                        

                    

                    	
                        
                            d’acheter un bouquet de fleurs pour sa maison ou pour une
                                amie ;
                        

                    

                    	
                        
                            de humer son repas en prenant de longues respirations avant de
                                manger ;
                        

                    

                    	
                        
                            de respirer l’odeur des fruits et des légumes quand
                                vous les pelez ;
                        

                    

                    	
                        
                            de sentir l’odeur d’un gilet au sortir de la sécheuse ;
                        

                    

                    	
                        
                            de se procurer une lecture odorante telle que Le parfum,
                                    Histoire d’un meurtrier, de Patrick Süskind (Paris, Fayard
                                et Le Livre de Poche, 1997).
                        

                    

                

            

            
                Le parfum est un livre passionnant non seulement au point de vue de
                    l’histoire, mais aussi en ce qui concerne le monde des parfums. Les descriptions
                    ne sont pas que visuelles, mais également olfactives. Cette approche peu commune
                    apporte un plus et les descriptions physiques ne sont même plus nécessaires. Le
                    paysage se transforme en un grand mélange de parfums et les personnages ne se
                    résument qu’à leurs odeurs. C’est un livre à recommander à tous ceux qui
                    aimeraient se plonger dans le monde des odeurs, car sa lecture excite tant
                    l’esprit que le nez5 !
            

            
                Cultiver les plaisirs des saveurs
            

            
                Dans son livre Vol de nuit, Antoine de Saint-Exupéry raconte ses
                    expériences d’aviateur. Il décrit le souvenir d’un atterrissage forcé dans le
                    désert alors qu’il faisait le transport du courrier. Cela se passe comme suit :
                    Seul dans la nuit, n’ayant plus d’eau, sans radio et ne sachant pas s’il allait
                    survivre, il ne lui restait qu’une orange… Il raconte, avec une grande
                    sensualité, le plaisir qu’il a pris à la peler. Le bonheur de la palper dans la
                    paume de ses mains et à fleur de ses doigts. Le plaisir de la
                    porter à sa bouche, de prendre les écorces de l’orange, les unes après les
                    autres, et de recueillir le jus qui emplissait sa bouche, mordant dans la chair
                    du fruit et se délectant de sa saveur. Il ressentait dans l’orange son seul lien
                    avec la vie. Il pouvait goûter la vie dans la sapidité de ce fruit.
            

            
                Au quotidien, nous pouvons goûter toutes sortes de saveurs. Une fête des sens
                    nous attend chaque jour dans ce que nous mangeons. Nous pouvons prendre plaisir
                    à de nouvelles saveurs, à de nouvelles recettes. Ce n’est pas seulement ce que
                    nous mangeons qui est une source de plaisir, mais aussi notre manière de
                    déguster notre nourriture. Prendre le temps de mâcher, de sentir les odeurs, les
                    textures, la température des aliments. La monotonie et le fait d’engloutir sa
                    nourriture sont source d’ennui. Les papilles sont stimulées si les aliments sont
                    bien mastiqués et imbibés de salive. Le sens du goût doit être sollicité,
                    stimulé et exposé à la nouveauté pour être heureux. Laisser sa bouche s’emplir
                    de saveurs, au point que nos papilles n’en peuvent plus.
            

            
                Prendre le temps :
            

            
                
                    	
                        
                            de déguster un légume ou un fruit pendant que vous l’épluchez
                                (prenez un morceau dans votre bouche, mordillez-le lentement sans le
                                croquer, jouez avec votre langue et imbibez-le de salive) ;
                        

                    

                    	
                        
                            de repérer les différentes saveurs : salé, sucré, amer, doux, âcre
                                (est-ce que sa saveur se modifie avec le temps ?) ;
                        

                    

                    	
                        
                            d’essayer une saveur contrastante : passer du salé au sucré, du
                                doux à l’amer, le tremper dans le miel ;
                        

                    

                    	
                        
                            de participer à un cours de cuisine, à une
                                dégustation de vins, de fromages, de portos, etc. ;
                        

                    

                    	
                        
                            de feuilleter des livres et des magazines de cuisine ;
                        

                    

                    	
                        
                            d’écouter des émissions de télévision où il est question de
                                cuisine, de recettes ;
                        

                    

                    	
                        
                            d’essayer régulièrement de nouveaux aliments, de nouvelles
                                saveurs.
                        

                    

                

            

            
                Exercice : cinéma et gastronomie
            

            
                
                    Visionnez ces films sur le plaisir de manger afin de sentir
                        l’appétit.
                

                
                    Le festin de Babette, film danois, 1987 (tiré de
                        Wikipédia).
                

                
                    Babette, une cuisinière renommée d’un grand restaurant parisien, fuit la
                        répression de la Commune de Paris en 1871. Elle se refugie au Danemark, dans
                        un petit village, au service d’un pasteur luthérien. Tous les ans, elle
                        achète un billet de loterie. Quand elle gagne le gros lot, au bout de quinze
                        ans, au lieu d’améliorer son sort, elle consacre tout son argent pour
                        reconstituer, en une seule soirée, le faste de la grande cuisine parisienne.
                        Un film tendre, sensible et gastronomique. Au menu : soupe de tortue géante,
                        caviar, cailles en sarcophage, gâteau aux raisins et figues.
                

                
                    Le chocolat, film britannique et américain, 2000.
                

                 
                    Durant l’hiver 1959, Viviane s’installe avec sa petite fille dans une
                        petite bourgade française. En quelques jours, elle ouvre une confiserie à
                        proximité de l’église. C’est une chocolatière hors pair :
                        elle devine la gourmandise cachée de chacun et adapte ses recettes raffinées
                        pour combler ses clients. De nombreux villageois s’adonnent rapidement à ses
                        irrésistibles friandises et succombent à ses délices sucrés. Un film sur les
                        délices des sucreries et la séduction.
                

            

            
                Exercice : ma recette préférée
            

            
                
                    	
                        
                            Rappelez-vous le meilleur repas que vous avez pris récemment.
                                Écrivez cette expérience, les mets, les saveurs, les odeurs, le
                                contexte de ce petit délice.
                        

                    

                    	
                        
                            Faites de même avec le repas préféré que vous aimiez que votre mère
                                ou votre père réalise pour vous.
                        

                    

                

            

            
                Cultiver les plaisirs du mouvement : l’activité corporelle
            

            
                Les recommandations suivantes sont intéressantes et proposent de varier ses
                    activités.
            

            
                Un programme d’exercice bien équilibré
            

            
                
                    Tout comme il est nécessaire de consommer des aliments variés afin de
                        maintenir une bonne santé, vous devriez également essayer d’intégrer une
                        variété d’exercices à votre routine. Efforcez-vous d’inclure ces trois
                        catégories au cours de la semaine.
                

            

            
                
                    	
                        
                            Les exercices cardiovasculaires font travailler les poumons et le
                                cœur. La marche et la natation constituent d’excellents choix, puisqu’elles favorisent la santé
                                cardiovasculaire sans exercer de tension sur les
                                articulations.
                        

                    

                    	
                        
                            Les exercices d’assouplissement tels que le yoga, le ballet et les
                                étirements favorisent la souplesse ainsi que la résistance des
                                articulations, et améliorent la posture.
                        

                    

                    	
                        
                            Les exercices des articulations portantes aident à augmenter la
                                masse osseuse et à prévenir l’ostéoporose. En plus des exercices de
                                musculation, ces activités comprennent la course, la danse aérobique
                                sans sauts, la danse, le taï chi et les quilles.
                        

                    

                

            

            
                
                    (Source : Conseil du mois de Becel, www.becelcanada.com)
                

            

            
                Le plaisir du mouvement repose sur des repères sensitifs internes, qui
                    permettent de percevoir notre corps en action. Les mouvements corporels :
            

            
                
                    	
                        
                            activent des sensations propices au plaisir ;
                        

                    

                    	
                        
                            diminuent la tension ;
                        

                    

                    	
                        
                            dénouent des muscles douloureux ;
                        

                    

                    	
                        
                            favorisent un relâchement musculaire global du corps et dégagent
                                des points névralgiques spécifiques.
                        

                    

                

            

            
                Exercice : agenda du plaisir
            

            
                
                    Cet exercice permet de varier simplement ses activités : tonie. Reproduisez
                        la page suivante sur des morceaux de papier que vous placez
                        dans une petite boîte décorée à votre goût. Il s’agit de piger un plaisir à
                        l’occasion pour en faire le plaisir du jour, de la semaine ou du mois, selon
                        le temps qu’il requiert et selon son coût. Par exemple, si vous pigez : « Je
                        m’offre un massage », vous pouvez prendre un rendez-vous chez un
                        massothérapeute dans les semaines à venir. Si vous pigez : « Je visite une
                        galerie d’art », vous consulterez les quotidiens pour repérer les
                        expositions en cours et faire votre choix. Vous pouvez entraîner un complice
                        dans cette heureuse aventure ! Cet exercice devient un jeu ; il transgresse
                        la routine et stimule votre imagination.
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                Les plaisirs conjugués : tango ou valse
            

            
                Les relations humaines constituent d’heureuses conjugaisons des tonalités du
                    plaisir :
            

            
                
                    	
                        
                            le plaisir d’un parfum partagé ;
                        

                    

                    	
                        
                            les couleurs de nos vêtements ;
                        

                    

                    	
                        
                            une poignée de main chaleureuse ;
                        

                    

                    	
                        
                            les effets délicieux d’un massage ;
                        

                    

                    	
                        
                            les plaisirs excitants d’une nouvelle conquête sexuelle.
                        

                    

                

            

            
                Notre corps est un lieu et un espace de plaisir ; il comporte une présence à
                    soi et un accueil de l’autre.
            

            
                Le plaisir des regards
            

            
                Le regard est une source importante de plaisir dans nos relations ; de là peut
                    jaillir l’étincelle de notre désir et de notre appréciation. Il commence par
                    l’expérience fondamentale du regard des parents sur l’enfant. Le plaisir de celui-ci à jouer à la cachette, sa satisfaction d’attirer
                    l’attention et de faire rire ; cela rejoint l’intérêt pour l’enfant à voir son
                    image dans un miroir. Ce plaisir est manifeste dans les regards embrasés des
                    amoureux, car ils dévoilent leur attrait et leur désir. L’échange des regards
                    est un plaisir qui se donne et se reçoit, le plaisir d’être vu et de regarder :
                    reconnaître et être reconnu, donner et recevoir de l’attention, captiver et
                    susciter de l’intérêt. Il s’exprime dans les situations particulières, telles la
                    rencontre fortuite d’une personne appréciée et les retrouvailles à l’aéroport
                    d’une personne longtemps désirée. La croisée des regards suscite parfois le
                    désir d’aller plus loin ou de se faire plus proche. Les yeux, par leurs éclats
                    lumineux, sont une carte d’invitation. À l’inverse, le regard désapprobateur,
                    fuyant, boudeur et haineux sont sources d’affliction.
            

            
                Le choix de nos vêtements oriente le regard et exprime un aspect dont nous
                    voulons souligner la valeur. Les couleurs et les coupes de ceux-ci sont un
                    cadeau pour soi et pour autrui. Les couleurs vives attirent l’attention, les
                    teintes grise ou marine suscitent le respect ou la dignité. Les coupes sont un
                    mode d’expression visible : le complet ou le tailleur donne le plaisir du
                    pouvoir ou de la confiance ; par ailleurs, le vêtement de cuir procure le
                    plaisir d’une délinquance sensuelle. Notre façon de nous coiffer, de nous raser
                    et de nous maquiller nourrit l’estime de soi, suscite l’appréciation ou la
                    réaction des autres.
            

            
                Le plaisir de parler, d’écouter et de chanter
            

            
                Le plaisir de parler ou d’écouter la voix d’une personne est des plus
                    agréables. Parler, c’est donner corps à ce que nous sommes et
                    ressentons. En parlant, nous jouons de notre corps comme d’un instrument et il
                    en vibre. Il y a une jouissance à laisser sa voix parcourir son corps à la suite
                    d’une profonde respiration. Le ton de notre voix exprime notre personnalité
                    d’une manière plus unique que le contenu de nos mots. Choisir le ton adapté à ce
                    que nous voulons communiquer : la joie de la fête, la solennité des funérailles,
                    la beauté d’un poème, la force d’une déclaration, la passion d’une déclaration
                    d’amour, l’enthousiasme de la victoire et le susurrement d’un secret. Sentir le
                    plaisir de parler, de proclamer un texte à haute voix ou de murmurer au
                    téléphone avec un amoureux. La voix travaillée devient une peinture à partager,
                    avec une signature unique et personnelle.
            

            
                Accueillir la voix de l’autre, se laisser enchanter par sa tonalité et vibrer à
                    son timbre. Prendre plaisir à écouter la voix d’une personne et se laisser
                    émouvoir par sa texture et sa sonorité. Vivre le plaisir de retrouver la voix
                    d’un animateur à la radio. Réécouter avec plaisir la voix d’un chanteur. Pour
                    frissonner à la voix de l’autre, il faut retrouver dans son propre corps la
                    vibration modulée par sa voix. Écouter une voix sensuelle qui chuchote, la voix
                    tendre des grands-parents, la voix douce d’un parent nous fait revivre celles
                    qui ont bercé notre enfance.
            

            
                Le plaisir du contact physique
            

            
                Le toucher est un plaisir à partager ; la poignée de main et le baiser amical
                    en sont les formes courantes. Est-ce que nous prenons plaisir à une poignée de
                    main ? Est-ce que nous consentons à toucher et à nous laisser toucher ? Le
                    contact physique trouve de nombreuses possibilités au quotidien : mettre sa main sur une épaule, passer sa main dans les cheveux
                    d’un ami, toucher les vêtements d’une personne, se laisser masser la tête par un
                    coiffeur, tenir un enfant ou un parent par la main, appliquer de l’huile pour
                    rendre sa peau agréable, effleurer pour séduire, faire un massage à une personne
                    fiévreuse ou souffrante. Le plaisir de caresser un enfant, de cajoler son
                    animal, d’enlacer un amant. Le toucher est un plaisir entaché de tabous, qui
                    diffèrent selon les cultures. Lorsque nous nous laissons toucher ou que nous
                    touchons, nous donnons accès à notre bulle personnelle et nous exprimons une
                    forme de confiance et d’ouverture.
            

            
                Le massage est une occasion exceptionnelle de toucher ; il comporte une durée,
                    une forme d’intimité et des effets positifs. Il nous permet d’entrer en contact
                    avec notre corps, nos points de tension, les bienfaits du relâchement et de la
                    détente. Les formes de massages sont variées ; elles permettent de sentir la
                    douceur de l’effleurement ou la chaleur d’un contact actif et vigoureux. En
                    fait, le massage favorise un plaisir qui rejoint tout le corps.
            

            
                Les plaisirs des relations se manifestent aussi dans la danse, un plaisir qui
                    se vit à deux, à trois, en groupe sur des rythmes variés, de la valse sensuelle
                    au tango passionné en passant par les danses en groupes plus ritualisées (comme
                    dans le film Danser à Lughnasa, mettant en vedette Meryl Streep).
            

            
                Le plaisir d’un parfum partagé
            

            
                Le parfum que nous portons est un cadeau pour soi et pour l’autre. Il crée un
                    lien agréable avec ceux que nous rencontrons et il ajoute à la
                    vie : une touche de fleur, un zeste d’agrume ou l’intensité corsée d’une épice.
                    Le parfum est un plaisir partagé qui brise la routine et suscite de l’intérêt.
                    Le choix d’un parfum manifeste le plaisir de prendre soin de soi et son
                    émanation est un mode de communication des plus invitants. Humé au loin, il
                    attire l’attention et provoque parfois. La fragrance de notre parfum traduit
                    l’attitude face à la vie que nous voulons partager et communiquer.
            

            
                Les plaisirs sexuels : des tonalités variées
            

            
                Les plaisirs sexuels proviennent de la force de vie qui aspire à poursuivre son
                    chemin et qui convie à la fête des relations. La sexualité implique trois formes
                    de plaisir : l’activité physique, les émotions et l’attachement intime. Elle se
                    vit comme une activité physique et comporte des sensations agréables propres aux
                    plaisirs corporels. La sexualité implique les émotions, l’attirance, la joie de
                    la rencontre, le plaisir de parler, la passion et une intensité affective.
                    L’intimité sexuelle se définit par l’attachement, la tendresse, la connivence,
                    la complicité et la confiance.
            

            
                L’exercice de la sexualité permet de découvrir ses goûts, de développer ses
                    habiletés et de connaître son identité. Elle peut entraîner une culpabilité
                    saine, s’exprime dans une prudence appropriée ou une culpabilité malsaine au
                    point de ressentir du dégoût. Le bien-être sexuel implique de s’abandonner à sa
                    propre capacité de jouir en relation avec d’autres.
            

            
                Une vie sexuelle heureuse : le violoncelle
            

            
                Les relations sexuelles sont l’occasion de ressentir la symphonie des plaisirs
                    sensoriels : voir, écouter, sentir, toucher, goûter. Les corps
                    ont l’ardeur de la passion : corps en sueur, chauds, étreintes fortes mais aussi
                    la douce sensualité du massage, les effleurements les plus doux, le souffle
                    tiède de l’autre sur sa peau, l’enlacement tendre et les chatouillements
                    rigolos. La vie sexuelle est une symphonie aux mouvements contrastants, tant
                    ardents que doux.
            

            
                Pour réfléchir sur les tonalités du plaisir sexuel, j’utiliserai l’image du
                    violoncelle. La caisse de résonance de cet instrument vibre lorsque les cordes
                    sont activées par le bras du violoncelliste. Si on l’empêche de résonner, il ne
                    vibre pas et ne produit aucune musique : il ne jouit pas. La jouissance sexuelle
                    consiste à se laisser vibrer, toucher et émouvoir par ce qui nous entoure. Le
                    plaisir sexuel est comme la vibration d’un violoncelle : une musique. Elle peut
                    être une symphonie aux mouvements divers, un tango passionné et entraînant ou
                    une valse douce et lente. L’activité sexuelle est une vibration de l’être, une
                    conjugaison des plaisirs passifs et actifs.
            

            
                Voici quelques réflexions sur une vie sexuelle heureuse. Pour ce faire, nous
                    allons explorer les composantes spécifiques du plaisir sexuel et leurs liens
                    lorsqu’elles se conjuguent.
            

            
                Les plaisirs physiques de l’activité sexuelle
            

            
                L’activité sexuelle implique les plaisirs du corps présents dans l’exercice
                    physique. Ces effets corporels sont : l’accélération de la fréquence cardiaque,
                    l’élévation de la température corporelle, l’accélération de la respiration, la
                    sudation, l’implication de muscles et la sécrétion d’hormones (qui procurent de
                    l’excitation et du plaisir). Nous retrouvons tout cela dans l’entraînement
                    physique et sportif.
            

            
                Pour certaines personnes, la composante physique du plaisir
                    sexuel est centrale et elles privilégient la performance. Avoir une activité
                    sexuelle ressemble à jouer au tennis ou à s’entraîner. Elles deviennent les
                    virtuoses de la stimulation sexuelle. Ce plaisir personnel devient une activité
                    partagée avec un ou des partenaires centrés sur ce type de plaisir. L’échange se
                    réalise sur le plan de la réciprocité du plaisir physique et se module sur
                    l’intensité des échanges sexuels. La sexualité physique met en action le plaisir
                    de voir le corps nu ou de dénuder son corps, l’échange des odeurs corporelles,
                    les plaisirs tactiles, la proximité, la montée de l’excitation, les gémissements
                    sensuels, le massage, le frottement des corps, le contact des zones érogènes, le
                    plaisir de s’abandonner ou de s’activer pour le plaisir de son partenaire.
            

            
                Le plaisir sexuel : une tonalité affective
            

            
                Le plaisir sexuel comporte une composante affective liée au plaisir des
                    émotions et à leur partage. La sexualité implique les émotions, l’attirance, la
                    joie de la rencontre, le plaisir de parler, la passion et une intensité
                    affective stimulante. Les émotions — comme l’intérêt, les moments d’échanges sur
                    la vie personnelle — occupent une place de choix. L’importance du partenaire et
                    de sa complicité ajoute un zeste délicieux aux contacts physiques. L’affectivité
                    agrémente le plaisir sexuel de nouvelles nuances et l’enrichit de ses couleurs
                    affectives.
            

            
                Dans la culture contemporaine, la sexualité amicale répond à ce besoin : les
                    partenaires sont des amis et complices dans leur vie sexuelle. Ainsi, le plaisir
                    sexuel se module sur la corde affective, la complicité amicale où l’intensité
                        passionnelle est présente mais où les liens sexuels ne sont
                    pas exclusifs.
            

            
                Les plaisirs de l’intimité sexuelle
            

            
                L’intimité sexuelle comporte une forme d’attachement affectif. Elle requiert
                    une durée et un engagement privilégié pour se déployer. Elle s’enrichit avec le
                    temps, par une connaissance intime, le développement d’une complicité et une
                    transformation de la sexualité passionnelle en sexualité tendresse. L’intimité
                    sexuelle implique un certain deuil de plaisirs passionnels afin qu’émergent les
                    plaisirs intimes et tendres, ce qu’il ne faut pas confondre avec une vie plate
                    et ennuyeuse. La sexualité se module davantage sur la complicité et la
                    confiance. Elle demande une expression génitale moins intense tout en étant
                    nourrissante et peut exister avec une pause dans l’expression génitale du
                    plaisir. Le plaisir de l’intimité sexuelle se différencie de la passion sexuelle
                    plus immédiate, plus intense et plus corporelle.
            

            
                Le plaisir sexuel optimal et ses variations
            

            
                Une vie sexuelle heureuse peut correspondre à un plaisir sexuel optimal, par la
                    rencontre des trois tonalités du plaisir physique, affectif et intime dans une
                    relation. Le plaisir fractionné n’est souvent qu’une fraction du plaisir. Pour
                    être cohérent avec l’image du violoncelle, une corde qui vibre tend à
                    communiquer sa vibration à sa voisine. Les types spécifiques du plaisir sexuel
                    entretiennent cette même capacité. Pour la sexualité comme pour la musique, une
                    seule chanson ne peut être la seule formule d’une belle musique, chaque pièce
                    traduisant une modulation de la musique. Il en est de même pour une sexualité
                    heureuse. Elle est une composition unique qui se réalise à
                    partir de tonalités spécifiques et constitue une réalisation propre à chacune.
                    Pour certains, ils seront les virtuoses de la première, de la deuxième ou de la
                    troisième corde. D’autres joueront de plusieurs cordes afin de composer des
                    harmoniques d’un plaisir plus complexe. Le plaisir sexuel optimal se réalise
                    lorsque toutes les tonalités du plaisir sont sollicitées et présentes.
            

            
                Une des grandes difficultés du bonheur sexuel repose sur la répétition d’un
                    scénario de rapports sexuels toujours identique. L’antidote à l’ennui sexuel est
                    la capacité d’impliquer les différentes tonalités du plaisir sexuel et de créer
                    des scénarios créatifs en lien avec le partenaire impliqué. Comme dans la danse,
                    le plaisir est plus riche lorsque les partenaires varient leurs mouvements,
                    qu’ils sont flexibles et complices.
            

            
                Les difficultés du plaisir sexuel
            

            
                L’inhibition du plaisir sexuel
            

            
                Une des difficultés qui altère une vie sexuelle heureuse est de ne pas avoir de
                    plaisir ou, pire, de ressentir de la douleur (physique ou psychique) en lien
                    avec l’activité sexuelle. Jetons un regard sur l’inhibition du plaisir
                    sexuel.
            

            
                L’inhibition du plaisir sexuel peut provenir de plusieurs causes psychiques ;
                    nous n’en retiendrons que quelques-unes. Certaines émotions peuvent interférer
                    dans le processus du plaisir sexuel, entre autres la peur, la culpabilité et les
                    messages négatifs appris pendant l’enfance ou l’adolescence.
            

            
                La sexualité peut faire peur parce qu’elle fait référence à une
                    énergie vitale qui doit être domestiquée. Certaines personnes ont peur d’être
                    emportées par cette force qui agit comme la pression de l’eau contre un barrage.
                    Cette peur devient la peur de perdre le contrôle de sa vie. Laisser un peu de
                    place au plaisir sexuel devient le danger d’être emporté, par un courant
                    puissant, vers une vie sexuelle débridée. La logique de cette peur : il faut ne
                    rien laisser passer pour ne pas être emporté par la puissance des flots.
            

            
                La culpabilité conduit à la perception que la sexualité est sale, malpropre et
                    nauséabonde. Une confusion presque physiologique se tisse entre les fonctions
                    d’excrétion et de plaisir. Le plaisir sexuel peut correspondre ou faire surgir
                    des émotions de dégoût et de nausée. La culpabilité saine va de pair avec une
                    pudeur nécessaire et adaptée, et se construit à partir d’une décision
                    personnelle. Dans la culpabilité malsaine, tous les comportements sexuels
                    deviennent sales, malsains, et mauvais. Le jugement personnel et mature de
                    l’individu est occulté au détriment de préjugés négatifs. La sexualité relève de
                    facteurs inconscients plus que d’une décision personnelle.
            

            
                Les messages sur la sexualité pendant l’enfance et l’adolescence ont teinté de
                    filtres positifs ou négatifs la perception du plaisir sexuel. Les parents qui se
                    montrent à l’aise face à leur sexualité traduisent, par leur attitude et leur
                    manière d’être, des messages positifs et justes sur le plaisir sexuel. Les
                    valeurs sociales et culturelles structurent la conception de la sexualité. Nous
                    n’avons qu’à penser aux valeurs sociales concernant la sexualité, la sexualité
                    féminine et l’homosexualité le siècle dernier. Inconsciemment, ces messages
                    inhibent et structurent la capacité de plaisir sexuel. Il devient important de les décrypter et d’y substituer des informations
                    adéquates.
            

            
                L’inhibition du plaisir sexuel peut provenir d’interférences provenant du monde
                    des émotions ou des messages distordus sur la valeur du plaisir sexuel. Le
                    passage vers une sexualité heureuse se fait souvent par une récupération de sa
                    capacité de jouir, par une remise en question de soi-même.
            

            
                Une sexualité compulsive : sexomane
            

            
                « Le sexomane va entrer dans une boutique spécialisée et ne quittera pas les
                    lieux avant d’avoir eu des rapports sexuels avec une parfaite étrangère, et ce,
                    tout en sachant qu’il pourrait se faire arrêter par la police6. » Il sous-estime le danger et réalise des
                    passages à l’acte risqués.
            

            
                Le dépendant sexuel entretient dans sa sexualité le mode de vie des autres
                    compulsions : ergomanie, nourriture, achat, jeu, Internet… Dans la dépendance,
                    le plaisir sexuel va de pair avec un manque de plaisir dans le reste de
                    l’existence. Il devient la drogue ou l’alcool qui gèle l’univers des émotions.
                    Dans la compulsion, l’intensité de l’ivresse sexuelle se substitue à l’intimité
                    du plaisir sexuel. « Mais l’intensité n’est pas l’intimité, quoique les
                    dépendants confondent volontiers l’une et l’autre. Celui ou celle qui
                    expérimente l’intensité d’une ivresse pense sincèrement vivre un moment
                        d’intimité7. » Dans la
                    dépendance à la sexualité, la personne devient accrochée à l’intensité au détriment de sa capacité d’intimité et de la qualité de ses
                    relations.
            

            
                La jouissance du pervers : un vampire du plaisir
            

            
                Le pervers est séduisant et vit une recherche incessante de plaisir. Sa soif de
                    plaisir est insatiable parce que peu désaltérante et nourrissante. Comme
                    l’araignée, il vide ses partenaires de leurs substances vitales et les jette dès
                    qu’elles ne lui servent plus. Le pervers jalouse le plaisir de ses partenaires
                    parce qu’il en dépend et il ne vit qu’un plaisir partiel. Il souffre d’une
                    sérieuse difficulté à ressentir les émotions et sa capacité d’intimité est
                    sous-développée comme un arbre chétif. La jouissance du pervers repose sur le
                    pouvoir illusoire de posséder le plaisir de l’autre. Elle est une caricature
                    parce qu’il paraît libre alors qu’il est séduction, domination, superficialité,
                    dépendance, sans tabous ni émotions. Un pervers est un vampire du plaisir. Sa
                    capacité à se jeter dans le plaisir est sans limites ; elle donne l’illusion
                    d’une grande jouissance et devient séduisante. Le pervers possède un arsenal de
                    techniques de jouissance afin d’attirer ses victimes et de dissimuler le vide
                    affectif qui se cache derrière sa façade séductrice.
            

            
                Le corps malade : une nouvelle manière de vivre le plaisir
            

            
                Nous devons faire de notre mieux afin d’éviter la maladie, mais celle-ci nous
                    rattrape quand même souvent. La maladie temporaire, et plus encore la maladie
                    chronique, pose de sérieux défis au confort et au plaisir.
            

            
                La maladie se conjugue plus facilement avec la douleur et la
                    perte de jouissance. Elle bouscule notre mode de vie et nous devons réapprendre
                    à trouver du plaisir. Le corps malade devient une école pour apprendre de
                    nouvelles manières de nous faire plaisir. Le déplaisir de la maladie, la fatigue
                    et la douleur révèlent alors la précieuse valeur du plaisir.
            

            
                Se donner le droit d’être malade : la maladie, le début de la guérison
            

            
                Une chose difficile à consentir consiste à se donner le droit d’être malade :
                    non pas souhaiter la maladie, mais prendre du temps pour récupérer. Cette
                    attitude implique de se donner les soins nécessaires, de prendre du repos et de
                    consentir aux congés.
            

            
                La maladie est parfois le début de la guérison ; l’accepter, se donner les
                    conditions pour prendre soin de soi sont les ressorts de la guérison. Elle est
                    parfois l’heureuse occasion de se faire plaisir : le plaisir du repos, le
                    plaisir de satisfaire ses besoins fondamentaux et le plaisir de laisser prendre
                    soin de soi. Être malade peut faire surgir des culpabilités et de vieux messages
                    périmés : « Il ne faut pas s’écouter », « Tu es paresseux », « On doit
                    travailler même malade »… Comment nos parents réagissaient-ils à leurs propres
                    maladies ? Comment réagissaient-ils à vos maladies d’enfants ? Entre la
                    complaisance et la négligence, il y a une zone saine et nécessaire pour prendre
                    soin de son corps malade avec plaisir.
            

            
                Le temps de la maladie peut devenir une pause dans le tourbillon de la vie. Une
                    occasion pour sentir notre valeur personnelle : « Je vaux plus
                    que mon travail et ce que je fais pour les autres. » Une occasion pour évaluer
                    son mode de vie : « Ai-je négligé de prendre soin de moi ? Ai-je omis les
                    plaisirs guérisseurs ? » La culpabilité peut nous conduire à mettre de côté
                    notre récupération. Plus fragiles, nous nous retrouvons avec des grippes en
                    rafales, elles s’étirent et le risque de complications s’accroît.
            

            
                La maladie est l’heure des plaisirs simples : se reposer, manger des choses
                    agréables et saines, utiliser sa bouillotte, se faire masser, apprécier sa robe
                    de chambre, feuilleter une bande dessinée, écouter des films pour enfants, etc.
                    En fait, il faut se permettre une saine régression dans les plaisirs de
                    l’enfance pour se maintenir en adulte sain et bien vivant.
            

            
                La maladie chronique : une école
            

            
                La durée de vie pose un défi à la majorité d’entre nous. Comment nous adapter
                    aux maladies chroniques ? Bénignes comme majeures, elles déséquilibrent notre
                    rapport au plaisir. Nous vivons des pertes de plaisir : une diminution de nos
                    sens, des restrictions de toutes sortes, et les plaisirs d’hier deviennent les
                    poisons d’aujourd’hui.
            

            
                La modification de nos rapports au plaisir et de notre mode de vie s’avère un
                    chemin ardu mais nécessaire pour bien vivre. Il faut découvrir de nouveaux
                    plaisirs pour mieux consentir au deuil de certains. La maladie altère une partie
                    de notre jouissance, mais l’être humain a d’importantes capacités d’adaptation.
                    De plus, le plaisir offre une forme de guérison ou de réconciliation avec la
                    vie.
            

            
                Voici un exemple. Depuis quelques années, Armande a de sérieux
                    problèmes cardiaques et consulte pour mieux vivre avec sa maladie. Elle éprouve
                    de la difficulté à modifier son mode de vie et contrôle mal ses symptômes.
                    Armande tend à négliger son alimentation, traverse des crises d’angoisse à
                    l’idée de mourir subitement comme ses parents et son aînée. Comment le plaisir
                    peut-il l’aider à mieux vivre ? Armande n’a plus négligé son alimentation ni ses
                    activités physiques et a découvert d’autres plaisirs dans ses changements ; ceci
                    lui a permis de faire le deuil d’anciens plaisirs. Elle a compris que la volonté
                    aime le plaisir. Il est plus facile de remplacer un plaisir par un autre que de
                    remplacer un plaisir par une résolution !
            

            
                Quand s’installent les maladies chroniques, nous devons nous centrer sur les
                    plaisirs simples, ceux que nous avons négligés et en explorer de nouveaux. Bien
                    sûr, si nos articulations nous font souffrir, nous pouvons mettre de la chaleur
                    ou du froid, nous masser ou nous faire masser ; cela est autant d’occasions de
                    profiter de petits plaisirs. Plus notre corps souffre, plus il importe de lui
                    trouver de nouvelles possibilités de jouir.
            

            
                Les maladies chroniques demandent de s’adapter à la douleur et aux limites. Il
                    faut ajuster son mode de vie : ses activités physiques et ses comportements
                    alimentaires, ceux à abandonner et ceux à adopter. Pour réaliser ces
                    changements, le plaisir devient un point d’appui incontournable. S’il est
                    absent, les changements sont considérés comme des deuils et ont peu de chance
                    d’être durables. Un des éléments qui créent de la résistance est le changement
                    de notre image corporelle. Notre conception de soi comporte des strates
                    inconscientes construites depuis notre enfance et dans notre
                    trajectoire de vie. Nous devons manifester une heureuse patience et de l’humour
                    face à ces résistances. Cependant, nous pouvons compter sur l’appui du plaisir
                    pour modifier notre vie.
            

            
                Le plaisir est au cœur des changements sains lorsque la maladie chronique
                    s’installe. Les modifications de notre mode de vie doivent tenir compte de la
                    ressource du plaisir pour effectuer des changements durables. Les restrictions
                    de certaines diètes doivent être compensées par des nouvelles sources de
                    plaisir. Ne plus avoir accès à certains aliments doit être contré par le plaisir
                    de déguster des aliments sains ou nouveaux. Dans les nouvelles activités
                    physiques, la référence au plaisir doit être immédiate tout en soulignant les
                    effets bénéfiques à long terme. La maladie, c’est souvent nous faire plaisir
                    autrement. De plus, le plaisir est un facteur déterminant dans les changements
                    pour maintenir notre qualité de vie par de saines habitudes. Le changement ne se
                    construit pas seulement sur de saines habitudes, mais davantage par de sains
                    plaisirs.
            

            
                La maladie au terme de la vie : le temps des plaisirs significatifs
            

            
                Dans le film Un zoo la nuit de Jean-Claude Lauzon (1987), un fils qui
                    sort de prison prend soin de son père mourant et le lave sur son lit avec une
                    tendresse profonde. L’approche de la mort, la sienne et celle de ses proches,
                    est souvent l’occasion de vivre les plaisirs les plus fondamentaux.
            

            
                Lorsque la maladie entraîne le corps vers l’inévitable mort, les pas de vie
                    restants peuvent constituer autant d’occasions de jouir de son corps tout en
                    vivant le deuil de la vie. Lorsqu’un proche avance vers la mort,
                    les gestes du quotidien prennent une saveur particulière. Le repas préparé pour
                    la dernière fois prend une intensité qui nous habitera le reste de notre
                    existence. Jouir une dernière fois de certaines réalités nous permet parfois de
                    le faire intensément. Une personne qui avait un cancer m’a dit : « Depuis ma
                    maladie, je goûte deux fois plus la pomme que je mange. »
            

            
                Le plaisir est un heureux complice du bonheur et un ingrédient d’une vie
                    heureuse. Il est à la fois l’indice d’une vie de qualité et un moyen pour
                    devenir heureux. La conscience des plaisirs a souvent autant d’importance que ce
                    qui nous fait jouir. Le plaisir s’accueille d’une manière passive, mais il est
                    souvent le fruit de nos décisions. Les plaisirs sensoriels nous convient à la
                    fête de l’existence et se conjuguent merveilleusement dans le corps à corps des
                    relations. Une vie sexuelle heureuse consiste en une création unique, elle
                    s’enrichit constamment de nos expériences de vie. La jouissance sexuelle subit
                    les distorsions de nos blessures psychiques. Lorsque la maladie traverse notre
                    existence, les plaisirs quotidiens deviennent des moyens de guérison et des
                    alliés pour améliorer notre qualité de vie.
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                La solitude avec soi-même correspond
            

            
                à la face glorieuse d’être avec soi-même.
            

            
                C’est à l’intérieur de cet espace que la personne
            

            
                vit d’elle-même et avec ses propres ressources,
            

            
                aucunement distraite d’elles par la présence
            

            
                de l’autre. Cette solitude peut être ressentie
            

            
                comme glorieuse parce qu’elle rend
            

            
                la personne heureuse.
            

            

            
                Jules Bureau1
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                Une note d’humour : les signes astrologiques des solitaires
            

            
                Pour aborder la question avec un peu d’humour, voici quelques signes
                    astrologiques de mon cru, pour décrire les attitudes de certains solitaires1.
            

            
                Les solitaires mal dans leur peau
            

            
                L’ours grognon : Il s’enferme dans sa caverne au lieu de rencontrer les
                    gens. Son chat et sa télévision sont ses meilleurs amis. Il ne ressent même pas
                    la solitude.
            

            
                Le paon : Le coureur de 5 à 7 ne peut absolument pas rester seul. Il ne
                    reste pas en place, blague, dit avoir beaucoup d’amis, mais sombre souvent dans
                    les relations superficielles.
            

            
                La fourmi affairée : Elle travaille sans arrêt, a de l’argent et se paie
                    ce qu’elle veut, mais sa vie privée passe toujours en dernier car elle n’a
                    jamais un moment à elle.
            

            
                Le caméléon : Celui-ci passe inaperçu et le veut ainsi. Il est timide et
                    ne sait pas entretenir une conversation.
            

            
                L’oiseau-mouche : Contrairement au précédent, il est généralement
                    charmant, spirituel, adorable jusqu’au moment où la relation
                    prend un tournant sérieux. Il a peur de s’engager. Après sa danse nuptiale, au
                    moindre signe d’engagement, il s’envole apeuré vers de nouvelles
                    conquêtes.
            

            
                La sangsue : Elle est désespérée et prête à sortir avec la première
                    personne qui s’intéresse à elle. Elle devient aussitôt envahissante et collante,
                    faisant fuir tout le monde.
            

            
                Le solitaire heureux
            

            
                Le chat : Il conserve son autonomie, fait ses affaires, mais il sait
                    profiter d’une bonne compagnie.
            

            
                Les mots « bonheur » et « solitude » forment un couple maudit, entre autres
                    parce que la solitude fait surgir davantage d’images de malheur que de
                    bien-être. Le visage de la solitude est souvent associé au malheur, au deuil, au
                    rejet, à la tristesse, à la colère, à l’anxiété, à la misère ou à la vieillesse.
                    Nous sommes en droit de nous demander quels en sont les effets positifs. Nous
                    devons d’abord distinguer l’isolement de la solitude. Nous faisons ressortir la
                    face sombre du fait d’être seuls lorsque nous parlons de l’isolement. Le fait
                    d’être seul comporte aussi une face lumineuse et joyeuse ; la solitude heureuse,
                    c’est comme la face éclairée de la lune.
            

            
                La transformation de l’isolement en solitude heureuse est le travail de toute
                    une vie ; elle se réalise dans les décisions quotidiennes où nous agissons en
                    bon compagnon pour nous-mêmes. Un compagnon actif et imaginatif qui sait repérer
                    dans la vie les plaisirs qui font du bien. La solitude est nécessaire à la
                    découverte d’un bonheur profond et durable. Son apprentissage est à la fois le
                    fruit d’un renoncement et d’une décision. L’ambiguïté de la solitude provient du
                    fait qu’elle peut être choisie ou subie ; l’écrivain se retire
                    volontairement pour se consacrer à son œuvre, alors que le deuil, le divorce, la
                    retraite et la maladie sont des événements qui nous obligent à affronter un
                    isolement qu’il nous faut apprivoiser.
            

            
                Pour démarrer, voici quelques affirmations sur la solitude.
            

            
                
                    	
                        
                            La solitude peut se définir comme être bien avec soi-même.
                        

                    

                    	
                        
                            Le bien-être avec soi constitue souvent un préalable pour être bien
                                avec les autres.
                        

                    

                    	
                        
                            Nous pouvons avoir des contacts sociaux nombreux et nous sentir
                                isolés.
                        

                    

                    	
                        
                            Nous pouvons vivre un petit nombre de relations de qualité et nous
                                sentir satisfaits.
                        

                    

                    	
                        
                            L’isolement peut se définir comme un malaise avec soi-même, un
                                nombre restreint de relations ou un écart entre les contacts sociaux
                                actuels et ceux désirés.
                        

                    

                    	
                        
                            Transformer l’isolement en solitude confortable est souvent
                                préférable au fait de sauter dans une relation pour fuir un
                                malaise.
                        

                    

                    	
                        
                            La solitude fondamentale ou existentielle est le lot de tous ; elle
                                est nécessaire pour être soi-même et se créer. Elle fait partie de
                                la condition humaine.
                        

                    

                

            

            
                Nous pouvons établir une liste de toutes les activités que nous faisons en
                    solitaire avec plaisir. Voici quelques suggestions :
            

            
                
                    	
                        
                            marcher dans la nature, lire un roman, s’amuser à dessiner ou à
                                peindre ;
                        

                    

                    	
                        
                            écrire son journal personnel, ses mémoires,
                                réaliser le bilan de sa vie, établir une liste de ses projets ou
                                rédiger une lettre pour un ami ;
                        

                    

                    	
                        
                            méditer, faire du yoga ou du taï chi, écouter de la musique pour
                                développer l’intériorité et la détente ;
                        

                    

                    	
                        
                            partir en voyage en solitaire, faire un pèlerinage, traverser le
                                monde en voilier.
                        

                    

                

            

            
                Les moments de solitude peuvent devenir heureux. Ils sont nécessaires pour
                    assumer notre vie, enrichir nos relations et découvrir notre apport à la
                    communauté humaine.
            

            
                Nous allons réfléchir sur les défis que pose la solitude à notre culture
                    contemporaine en tenant compte des âges de la vie. La solitude prend le visage
                    d’un rituel de passage et permet de traverser de nombreux changements. Par la
                    suite, l’histoire d’un naufrage va nous aider à méditer sur les fonctions
                    psychologiques des moments de solitude. La solitude peut être présentée comme un
                    voyage en nous ou, plus encore, comme un voyage vers nous-mêmes. Elle apporte
                    dans son sillage de nombreux moments heureux dont il faut savoir profiter.
            

            
                Les nouveaux défis de la solitude selon les âges de la vie
            

            
                Dans les dernières décennies, de nombreux changements ont modifié le visage de
                    la solitude. Dans certaines cultures traditionnelles, on éduquait à la solitude
                    par les retraites, l’apprentissage de la méditation ou du yoga, ou même par un
                    retrait social des pubères devenant adultes. Le passage initiatique de la solitude constituait un rituel de transition vers la société
                    adulte. Avec les sociétés industrialisées, les relations familiales se sont
                    métamorphosées ; les grandes familles traditionnelles souvent nombreuses ont
                    laissé place à de nouveaux modèles : les familles retreintes (quatre, trois ou
                    deux enfants), les familles monoparentales, les couples sans enfants et une
                    hausse importante du nombre de personnes vivant seules. La longévité s’accroît
                    et, avec elle, la possibilité de vivre seul. La mobilité relationnelle augmente,
                    les relations de couple sont de plus courte durée et plus flexibles. Les
                    conjoints peuvent traverser deux à trois unions dans leur existence. L’accent
                    sur les relations humaines, comme clef du bonheur, crée des attentes élevées.
                    Les nombreuses réunions de travail ont relégué les vertus du travail solitaire
                    au rang de vice. La culture de l’information et les médias modifient notre mode
                    de contact avec autrui. La radio, la télévision, le cellulaire et Internet font
                    partie des nouveaux enjeux de nos relations et de notre manière de composer avec
                    la solitude.
            

            
                La solitude, un rituel de passage
            

            
                Dans notre vie, la solitude devient un rituel pour traverser bien des étapes ;
                    le temps des études s’étale, les transitions au travail, les séparations, les
                    déplacements de ville en ville, le départ des enfants, le deuil d’un conjoint ou
                    d’un ami, la maladie, la retraite et le vieillissement modifient nos
                    relations.
            

            
                Dans plusieurs de ces transitions, la solitude devient un passage nécessaire
                    pour accéder à une autre rive de notre existence. Cette image évoque le fait de
                    quitter un terrain connu, de laisser la sécurité de la terre ferme et de
                        s’aventurer sur l’eau. Il faut faire des efforts pour
                    accéder à l’autre rive à la nage, qui est souvent un nouveau territoire à
                    découvrir et à habiter. La traversée en solitaire constitue une étape
                    importante. Elle implique de se faire confiance, de compter sur soi, de ménager
                    ses énergies et d’avancer avec ténacité.
            

            
                La solitude nous apprend à nous faire confiance, à éprouver et à conforter
                    notre solidité personnelle. Elle est non seulement une épreuve, mais elle nous
                    permet aussi de ressentir notre valeur et d’investir nos énergies pour atteindre
                    une destination. La solitude transitionnelle nous fait intérioriser ce qu’il y a
                    eu de bon dans la situation quittée ; nous pouvons en évaluer les limites,
                    prendre contact avec nos ressources personnelles, nous raffermir et envisager
                    une nouvelle vie. Qu’elle soit choisie ou subie, elle permet de nous rendre
                    d’une rive à l’autre et d’atteindre une nouvelle étape de notre trajectoire de
                    vie.
            

            
                Les bienfaits de la solitude dans la trajectoire de vie
            

            
                Dans notre vie d’adulte, les moments de solitude nous permettent d’assumer
                    activement les enjeux liés à ces étapes psychologiques et favorisent une
                    croissance optimale de la personne humaine.
            

            
                Jeunes adultes (de 20 à 30 ans) : prendre son envol
            

            
                Pour les jeunes adultes de 20 à 30 ans, le fait d’assumer la solitude leur
                    permet de quitter le nid familial, de conscientiser leurs valeurs personnelles
                    et d’avoir confiance en eux-mêmes. De 1981 à 2000, les jeunes adultes vivant
                    chez leurs parents sont passés de 28 % à 41 %. Cette situation n’est pas sans demander des adaptations entre les générations et des
                    modifications des espaces de solitude.
            

            
                Les moments de solitude permettent aux jeunes adultes de préciser leurs rêves
                    de vie professionnels et personnels, de se questionner et d’évaluer, entre deux
                    relations amoureuses, les aspects positifs et négatifs de celles-ci et de
                    déterminer leurs goûts affectifs. À cet âge, le sentiment de solitude apparaît
                    plus criant en raison du niveau élevé d’attente envers les relations
                    affectives ; ils souffrent d’ailleurs plus de solitude que leurs aînés. Les
                    jeunes sont très présents sur les sites de rencontres, ils trouvent là de
                    nouvelles stratégies pour combler leur solitude affective et créer des
                    relations. Pour leurs parents, cette socialisation était davantage prise en
                    charge par le réseau familial et le milieu social.
            

            
                Mitan de la vie (de 35 à 50 ans) : solitude et intériorité
            

            
                La solitude au mitan de la vie permet aux 35 à 50 ans de relever plusieurs
                    défis : faire un bilan de vie, revoir le chemin parcouru, réévaluer les rôles
                    adoptés sur les plans professionnel, conjugal et parental, et s’adapter à des
                    parents vieillissants. À la quarantaine, la solitude est un passage obligé vers
                    l’intérieur de soi pour répondre à la question : qu’est-ce que réussir ma vie ?
                    La solitude assumée réconcilie avec les dimensions complémentaires : le féminin
                    dans l’homme et le masculin dans la femme, la compréhension du vieillissement et
                    de la jeunesse. Elle permet de récupérer les rêves oubliés et de prendre une
                    heureuse conscience du temps qui s’écoule.
            

            
                Retraités et jeunes aînés (de 55 à 65 ans) : devenir soi-même
                    sans ses rôles
            

            
                Les 55 à 65 ans vivent la double retraite de la vie professionnelle et
                    parentale, et ils doivent accueillir le temps qui s’offre à eux. La retraite du
                    travail permet de « re-traiter » sa vie autrement, c’est-à-dire de pouvoir
                    réinvestir ses énergies selon ses priorités personnelles. Le départ des enfants
                    vide le nid familial et place les conjoints dans un face-à-face à habiter. Les
                    moments de solitude deviennent des enjeux importants pour bien vivre une
                    retraite à deux. Les célibataires doivent renégocier leur gestion de la solitude
                    hors du cadre social du travail. La solitude permet de se dégager de ses rôles
                    et de ses fonctions pour entrer plus en profondeur dans son être, tout en
                    modifiant sa relation au « faire ». La solitude permet de retrouver en soi les
                    germes de vie qu’on veut cultiver dans l’espace que la retraite offre.
            

            
                Grands aînés (70 ans et plus) : constituer le vitrail de sa vie
            

            
                La solitude des grands aînés leur permet d’étendre leurs racines à leur noyau
                    de vie et à leur élan vital, symbolisés par leurs souvenirs des jours où la vie
                    éclatait. Pour certains, les moments de solitude leur permettent d’écrire leurs
                    mémoires et de rassembler les morceaux de leurs souvenirs afin de créer un
                    vitrail unifié. Cette réalisation leur permet de voir et de partager ce qu’ils
                    sont devenus au fil du temps.
            

            
                Le sentiment de solitude est moins présent que chez les plus jeunes parce que
                    leurs attentes relationnelles sont moins élevées. Par contre, la solitude des
                    aînés malades devient plus criante. La santé vacillante, le retrait des forces,
                    le placement en milieu hospitalier et l’approche de la mort les
                    resituent face à une solitude fondamentale : sa mort, les relations à terminer
                    et la prise de conscience de l’héritage à donner. Cette solitude peut cependant
                    prendre la saveur de la sérénité.
            

            
                ***
            

            
                La solitude la plus pénible est celle de ne pas être en contact avec
                    nous-mêmes ; la bonne solitude nous permet de créer un pont avec notre moi
                    profond, celui qui contient les matières premières pour vivre heureux. Les temps
                    de solitude à tous âges nous donnent l’occasion de répondre aux questions
                    suivantes : Qu’est-ce que je veux ? Qu’est-ce que j’aime ? Comment puis-je vivre
                    un moment agréable ? Comment puis-je prendre soin de la vie ? Comment puis-je
                    créer des ponts avec la vie autour de moi ? La solitude requiert de devenir un
                    sourcier, une personne attentive à dégager les sources de vie : se laisser
                    bercer par les murmures de la musique, s’émerveiller du chant des oiseaux, se
                    réjouir du jeu des écureuils, dessiner avec plaisir ce que l’on voit,
                    apprivoiser son être par le yoga… Elle demande une attitude active et
                    contemplative : provoquer la vie, la chercher activement et vivre les sens
                    éveillés pour accueillir les sources de bonheur en soi et autour de soi.
            

            
                La solitude est nécessaire à tous les âges de la vie et nous renseigne sur
                    certains enjeux fondamentaux présents à ces étapes. Ces moments aux différents
                    tournants de notre trajectoire de vie sont l’occasion de vivre des transitions
                    importantes qui nous permettent de nous rendre vers de nouvelles rives. La
                    solitude transitoire nous permet de mieux choisir, de rompre avec des relations
                    nocives, de quitter pour avancer, de prendre confiance en nous, d’éprouver nos
                    forces, sa solidité, de nous connaître nous-mêmes et de préciser
                    nos buts. Elle devient un rituel de passage et nous permet d’assumer notre
                    existence comme une aventure unique.
            

            
                L’île de la solitude : un défi pour tous
            

            
                L’île et le naufrage comme représentations du sentiment de solitude font écho à
                    une symbolique très ancienne. Ils expriment à la fois une peur et un défi de
                    notre condition humaine. Notre croissance se réalise par de nombreuses
                    séparations qui nous amènent à vivre progressivement par nous-mêmes. Celles-ci
                    nous permettent de nous individualiser et d’assumer avec autonomie notre destin
                    personnel. Apprivoiser l’île de notre identité nous aide à vivre heureux et à
                    établir des relations plus intimes avec autrui. Cet apprivoisement est un défi
                    pour tous, de la naissance à la mort. C’est une expérience riche d’enseignement
                    sur soi et la nature humaine. La solitude est un voyage en soi-même, dans son
                    humanité. Les moments de solitude assumés deviennent des sources
                    d’enrichissement, nourrissent une vie heureuse et donnent accès à des relations
                    humaines de qualité.
            

            
                L’histoire de Vincent, le naufragé
            

            
                Par une superbe journée d’été, Vincent et ses amis font de la voile en pleine
                    mer. À l’horizon, un orage inattendu s’approche à vive allure. En un rien de
                    temps, la coque se trouve emportée et brisée sur des récifs, par le déferlement
                    des vagues. Vincent se réveille, seul sur le rivage d’une île, par une sombre
                    nuit sans lune et sans étoiles. Figé et terrifié, il passe la première nuit et
                    les premiers jours à attendre. Paralysé sur le rivage, le regard
                    suppliant que surgisse au loin un miraculeux navire. Mais l’horizon reste
                    vide.
            

            
                Après quelques jours, Vincent commence à récupérer les morceaux de son voilier
                    et les objets que lui redonne la mer. Il retrouve une caisse de bouteilles de
                    vin encore pleine. Dans les jours qui suivent, il se tape la cuite de sa vie
                    pour engourdir le désespoir qui le traverse. Une fois vides, ses bouteilles lui
                    servent à jeter à la mer de petits mots qu’il a commencé à griffonner. Le lune
                    se fait plus présente dans ses nuits.
            

            
                Au fil des semaines, Vincent décide de partir à la découverte de son île. Il
                    découvre de petits coins de terre qu’il aménage en un jardin utile pour sa
                    subsistance. Il reste cependant à la merci des pluies. Elles se font de plus en
                    plus rares à mesure que la saison avance. Ayant repéré un coin de végétation qui
                    semble rattaché à une source de fond, Vincent creuse et trouve une source qu’il
                    aménage en puits. Il commence à prendre plaisir à réfléchir et à utiliser son
                    imagination pour améliorer sa qualité de vie.
            

            
                Par une belle journée, Vincent marche sur la plage et rencontre un
                    bernard-l’ermite qui quitte son coquillage pour en trouver un plus grand. Ceci
                    lui rappelle non seulement sa solitude d’ermite, mais qu’il agrandit aussi sa
                    vie au quotidien. Pour occuper son temps, il s’est trouvé une passion : sculpter
                    les morceaux de bois trouvés sur la rive. Vincent aime faire apparaître dans le
                    bois l’oiseau, l’animal ou le visage qui s’y cache. Son habitat devient plus
                    confortable et ses nuits ont de plus en plus de clairs de lune.
            

            
                Au terme d’une de ses expéditions, il découvre un lagon où ses bouteilles
                    jetées à la mer se sont toutes retrouvées. Déprimé au début, il prend le temps
                    de se relire et découvre qu’écrire lui a permis d’avancer, et il
                    voit le chemin parcouru depuis sa première nuit.
            

            
                Après quelques mois, il part faire le tour de son île. À l’opposé d’où il a
                    fait naufrage, il trouve à sa grande surprise un pont qui lui permet de
                    retrouver ses pairs. Il se dit : « Je suis devenu un bon compagnon pour moi et
                    je peux devenir un meilleur compagnon pour les autres. Si j’étais resté paralysé
                    par ma peur, j’aurais été condamné à mourir seul. »
            

            
                La thématique du naufrage contient une image des défis que représente notre
                    solitude. Plusieurs romans, films et chansons en traitent : du Robinson de notre
                    enfance au film Seul au monde (Cast Away) avec Tom Hanks, en passant par
                    l’excellente pièce de théâtre, Le Visiteur d’Éric-Emmanuel Schmitt, au
                    moment où l’écrivain place Freud enfant assis dans la cuisine familiale à
                    attendre désespérément que des bras viennent le prendre. La solitude est à la
                    fois une composante de notre condition humaine et un drame qui peut nous
                    surprendre à l’improviste.
            

            
                Les messages à la mer : des perles
            

            
                Les messages que Vincent a griffonnés et placés dans ses bouteilles jetées à la
                    mer vont nous servir d’itinéraire. Nous allons chercher à comprendre comment ces
                    perles ont transformé son douloureux isolement en une solitude confortable qui
                    l’a reconduit sur le chemin des relations humaines.
            

            
                Perle 1. Se retrouver seul peut faire très peur.
            

            
                Perle 2. Je suis seul, mais je suis toujours vivant !
            

            
                Perle 3. Dans mon isolement, j’attends que les autres
                    m’en sortent.
            

            
                Perle 4. Je me suis enivré de bien des manières pour fuir les sentiments
                    liés au fait d’être seul.
            

            
                Perle 5. Je peux trouver la face lumineuse de la solitude et faire
                    reculer la face sombre de l’isolement, un jour à la fois !
            

            
                Perle 6. J’ai trouvé une source de dynamisme en moi à partir du moment
                    où j’ai arrêté de l’attendre des autres.
            

            
                Perle 7. J’ai trouvé dans ma solitude des ressources (ressentir, penser
                    et imaginer) pour jardiner ma vie.
            

            
                Perle 8. J’ai besoin de ma solitude pour laisser le vieux et chercher du
                    neuf (conseil de bernard-l’ermite).
            

            
                Perle 9. J’ai besoin de ma solitude pour ne pas me laisser illusionner
                    par les bonheurs brillants mais petits (conseil de bernard-l’ermite).
            

            
                Perle 10. J’ai besoin de ma solitude pour trouver le feu de la passion
                    de vivre qui brûle en moi.
            

            
                Perle 11. Le fait d’écrire rend féconds mes moments de solitude, me
                    permet de prendre conscience de mes découvertes et de voir le chemin que j’ai
                    parcouru.
            

            
                Perle 12. Me fréquenter dans ma solitude me permet de créer des ponts
                    avec les autres.
            

            
                Perle 13. Je peux transformer mon isolement douloureux en une solitude
                    heureuse. Le travail de toute une vie !
            

            
                Perle 14. Plus je suis seul, plus je suis moi, plus je
                    suis heureux et plus je suis moi-même avec les autres.
            

            
                Perle 15. Mon île m’appartient, elle est unique, et je peux y inviter
                    qui je veux et être en relation avec les autres si je l’habite.
            

            
                Perle 16. La solitude heureuse, c’est d’être bien avec soi-même.
            

            
                Perle 17. Je suis devenu un bon compagnon pour moi.
            

            
                Méditation psychologique sur les perles de Vincent
            

            
                La parabole du naufrage de Vincent et ses messages sont une occasion pour
                    réfléchir sur la réalité psychologique de la solitude. En reprenant le parcours
                    de son histoire, nous comprendrons certains enjeux de la solitude :
            

            
                
                    	
                        
                            le passage de la solitude passive à la solitude active ;
                        

                    

                    	
                        
                            la transformation de la solitude souffrante en solitude
                                bienfaisante ;
                        

                    

                    	
                        
                            la nécessaire rencontre de soi pour aller à la rencontre intime de
                                l’autre.
                        

                    

                

            

            
                Tous les naufrages de notre existence
            

            
                Perle 1. Se retrouver seul peut faire très peur.
            

            

            
                Perle 2. Je suis seul, mais je suis toujours vivant !
            

            
                Notre existence est remplie de séparations qui nous retournent sur l’île de
                    notre solitude : notre naissance, notre sevrage, la naissance d’un frère ou
                    d’une sœur, la dépression d’un parent, notre entrée à l’école,
                    les périodes de chômage, nos peines d’amour, nos deuils, nos ruptures
                    affectives, l’infidélité, le rejet ou la bouderie d’un être cher, la retraite,
                    le départ des enfants, la maladie physique, la maladie mentale et notre mort.
                    Telles des vagues, elles nous entraînent sur les récifs de nos déceptions et
                    nous déposent meurtris sur les rives de notre solitude. Ces blessures sont
                    parfois de simples égratignures, d’autres fois des entailles profondes qui
                    cicatriseront après des années. La solitude devient un temps de récupération et
                    une méthode de guérison pour renaître à la vie.
            

            
                L’isolement comme attente de l’autre
            

            
                Perle 3. Dans mon isolement, j’attends que les autres m’en
                    sortent.
            

            
                Sur le rivage de la solitude, notre réflexe est parfois d’attendre passivement
                    que des bras compatissants viennent nous chercher. Figés, déboussolés, paralysés
                    comme un enfant, nous attendons d’être pris dans les bras de la sollicitude
                    humaine. De ce temps figé de la douleur succédera le temps du changement quand
                    l’heure d’agir viendra. La solitude est passive à cette étape. Les sentiments
                    d’inconfort liés à l’isolement sont nombreux : impuissance, rejet, tristesse,
                    culpabilité. Si l’isolement est abrupt et inattendu, ou si l’iceberg que nous
                    évitions de voir nous frappe subitement, le choc peut être très douloureux et
                    pénible. Il y a des minutes qui semblent des heures, des heures qui paraissent
                    des journées. Le temps de la douleur semble figé. L’angoisse de nous retrouver
                    seuls à jamais nous traverse. Les souvenirs de nos solitudes d’enfant
                    ressurgissent. Les cicatrices des rejets passés s’ouvrent comme si elles
                    venaient d’être entaillées. L’isolement fait ressortir ce qui se
                    trouvait sous notre lit, les vieux monstres terrifiants de notre enfance. La
                    peur de nous retrouver seuls à jamais se révèle un enfer douloureux.
            

            
                Se soûler pour fuir l’inconfort
            

            
                Perle 4. Je me suis enivré de bien des manières pour fuir les sentiments
                    liés au fait d’être seul.
            

            
                Les réactions pour fuir l’inconfort de l’isolement sont nombreuses : l’amour
                    et, surtout, le coup de foudre, la nourriture, l’alcool, le travail, le jeu, le
                    sexe, le rôle de parent ou d’enfant, la médication, le sommeil, les achats, les
                    impulsivités en tout genre. Ces défenses nous permettent de fuir la partie
                    souffrante en nous, comme la gencive anesthésiée par le dentiste. Toute
                    impulsivité, comme une bouteille d’alcool, apporte son lot d’illusions en
                    calmant la douleur, nous plaçant à distance de nous-mêmes et des autres. Si elle
                    dure trop longtemps, elle devient nocive.
            

            
                La décision d’explorer son île personnelle
            

            
                Perle 7. J’ai trouvé dans ma solitude des ressources (ressentir, penser
                    et imaginer) pour jardiner ma vie.
            

            
                Une fois le choc passé, voici les richesses de notre île que nous découvrons :
                    la différenciation, l’autonomie, la connaissance de soi, l’aménagement de notre
                    existence, la capacité de choisir, de décider et d’agir. Prendre le risque de
                    nous connaître est le chemin que la solitude nous permet de réaliser. Celle-ci
                    nous convie à assumer une réalité positive : ce que les autres ne peuvent faire
                    pour nous, nous pouvons le réaliser par nous-mêmes. Chacun possède de nombreuses ressources pour se prendre en main et réaliser
                    l’existence à laquelle il aspire à vivre. Toutes les fois où nous prenons le
                    temps de reconnaître nos émotions, de réfléchir sur notre quotidien, d’imaginer
                    des solutions, nous assumons d’une manière autonome notre existence. La vie nous
                    place devant le défi colossal mais enivrant de devenir nous-mêmes, d’assumer
                    notre destinée et d’agir pour nous créer. Les moments de solitude permettent
                    d’assumer notre différence, pour mieux la conjuguer aux différences des
                    autres.
            

            
                Changement et solitude, dialogue avec bernard-l’ermite
            

            
                Perle 8. J’ai besoin de ma solitude pour laisser le vieux et chercher du
                    neuf (conseil de bernard-l’ermite).
            

            

            
                Perle 9. J’ai besoin de ma solitude pour ne pas me laisser illusionner
                    par les bonheurs brillants mais petits (conseil de bernard-l’ermite).
            

            
                Pour passer d’une étape à une autre, nous avons besoin de la solitude pour
                    laisser le vieux et chercher du neuf. Le bernard-l’ermite est un crustacé qui
                    ressemble à un homard nu, sans carapace. Il emprunte les coquillages laissés
                    vides sur la plage pour les habiter. À mesure qu’il grandit, il quitte sa
                    coquille pour en trouver une nouvelle plus adaptée. Le bernard-l’ermite doit
                    choisir un coquillage et se promener, sans protection sur la plage, pour changer
                    de logis. Cette traversée se fait au péril de sa vie. Sans carapace, il devient
                    un menu alléchant pour ses prédateurs.
            

            
                Le bernard-l’ermite raconte l’histoire suivante à Vincent : Un jour, alors
                    qu’il était fortement coincé dans une coquille devenue trop étroite, il a vu un
                    superbe coquillage nacré qui flamboyait sous un rayon de soleil, après une pluie
                        abondante. Il était tellement excité qu’il a sauté avec
                    enthousiasme sur cette belle occasion. Les heures se sont écoulées, la coquille
                    a séché et perdu de son lustre. Puis, les journées ont passé et il s’est aperçu
                    que le nouveau coquillage était aussi étroit que le précédent. Morale de cette
                    histoire : lorsque nous sommes mal dans notre peau, il nous arrive de sauter sur
                    une belle occasion, mais l’urgence du malaise est bien mauvaise conseillère.
                    Elle nous fait percevoir les amants, les changements professionnels ou les
                    déménagements comme des solutions magiques.
            

            
                Le bernard-l’ermite donne des leçons fondamentales à Vincent sur le bonheur :
                    ce n’est pas parce qu’un bonheur est plus brillant qu’il est nécessairement
                    meilleur ; ce n’est pas parce qu’une coquille est plus brillante qu’elle est
                    automatiquement plus grande. Comme le crustacé, nous devons apprendre, nous
                    aussi, à quitter les structures devenues trop étroites — notre vie, nos
                    relations, notre travail — et en choisir d’autres plus adaptées à nos besoins,
                    au bon moment. La solitude est alors nécessaire pour préciser ce que nous
                    désirons vraiment et nous donne le temps d’évaluer les situations avec notre
                    intelligence et notre cœur. Elle favorise un sain contact avec nous-mêmes afin
                    de prendre des décisions éclairées pour effectuer de vrais changements et non
                    des substitutions. Pour changer, il faut souvent risquer seuls de quitter une
                    sécurité, d’affronter l’inconnu, d’accueillir la nouveauté et d’agir. Il faut
                    avoir confiance en soi, ce que la solitude permet de consolider de
                    l’intérieur.
            

            
                Bref, nous avons besoin de notre solitude heureuse pour ne pas nous illusionner
                    sur les bonheurs brillants mais petits. Le mal-être avec nous-mêmes peut créer
                    l’urgence d’une relation : elle peut être brillante, mais est-elle plus
                    grande ?
            

            
                Apprivoiser sa solitude un jour à la fois : le travail de toute
                    une vie
            

            
                Perle 5. Je peux trouver la face lumineuse de la solitude et faire
                    reculer la face sombre de l’isolement, un jour à la fois !
            

            

            
                Perle 13. Je peux transformer mon isolement douloureux en une solitude
                    heureuse. Le travail de toute une vie !
            

            
                La symbolique de la lune2 illustre
                    la différence entre l’isolement et la solitude, soit le côté sombre et le côté
                    lumineux, d’une même réalité : être seul. Elle parle aussi du passage progressif
                    de l’un à l’autre. La bonne nouvelle, c’est que nous pouvons transformer, un
                    jour à la fois, la solitude désagréable en solitude agréable. L’isolement se
                    transforme en solitude heureuse, un jour à la fois, une décision à la fois. Être
                    seul peut être très douloureux. Sentir qu’on peut l’affronter, une heure à la
                    fois, une journée à la fois, nous donne le pouvoir de l’aménager
                    confortablement. Une nuit sans lune représente la noirceur de l’isolement
                    souffrant, mais la lumière réapparaît progressivement, une nuit après l’autre,
                    et la transforme en une solitude agréable.
            

            
                La solitude est notre compagne de vie. À chaque étape de notre existence, nous
                    composons avec la solitude : la séparation de la symbiose maternelle,
                    l’affrontement de sa mort, ainsi que les nombreuses séparations à travers
                    lesquelles nous devenons un individu à part entière. L’apprivoisement de la
                    solitude est le défi d’une vie. Devenir soi-même, dans la différenciation,
                    l’autonomie et la création de soi, constitue le travail de toute
                    une vie et un accouchement parfois douloureux dont l’issue est heureuse.
            

            
                Creuser un puits dans son existence
            

            
                Perle 6. J’ai trouvé une source de dynamisme en moi à partir du moment
                    où j’ai arrêté de l’attendre des autres.
            

            
                La solitude se résout en partie de l’intérieur. Vincent a attendu longtemps que
                    les pluies extérieures désaltèrent sa soif. Il a ensuite trouvé une source en
                    surface, qui suivait aussi les caprices des pluies. L’idée lui est venue de
                    creuser un puits profond pour ne plus manquer d’eau. Une partie de la solution
                    pour résoudre l’isolement consiste à sentir l’élan de vie qui nous traverse et
                    nous féconde. Cette source provient de la source de la vie, nous venons de la
                    vie et le mouvement de la vie nous traverse. La vie engendre la vie, nous ne
                    sommes pas seuls ni vides. La vie se bouscule en nous pour que nous la
                    domestiquions. La solitude est une branche de sourcier qui donne accès à nos
                    énergies vitales et à notre source profonde.
            

            
                Solitude, passion de vivre et créativité
            

            
                Perle 10. J’ai besoin de ma solitude pour trouver le feu de la passion
                    de vivre qui brûle en moi.
            

            
                Dans son périple, Vincent a découvert en lui un sculpteur passionné par le
                    travail du bois. Il a commencé à ramasser des bouts de bois sur la plage,
                    fasciné par leurs formes, le grain et le travail de la mer. Puis, il s’est mis à
                    sculpter de ses mains et à créer. Sa sculpture préférée représente les flammes
                    ardentes d’un feu. Vincent se découvre un artiste de feu alors qu’il n’avait
                    jamais ressenti de passion pour quoi que ce soit. À son retour
                    dans le monde humain, il expose dans les galeries d’art.
            

            
                L’être humain est habité par le feu des passions qui demande à prendre forme
                    dans nos gestes créateurs. Certaines personnes ont l’impression d’être vides. Il
                    n’en est rien ! Il arrive de ne pas être en contact avec cette énergie vitale.
                    Toutefois, elle couve en nous. Les moments de solitude sont l’occasion de sentir
                    la braise de cette passion, de souffler dessus et de lui donner libre
                    cours.
            

            
                La solitude est un mode de vie ou une méthode de création dans la mesure où la
                    poétesse, le peintre, la femme d’affaires, le scientifique, la romancière ont
                    besoin d’être avec eux-mêmes. C’est là qu’ils puisent leur inspiration, pour
                    créer et rendre service à la société. Si nous enlevons tous les moments de
                    solitude créatrice, il faut rendre muettes les chansons qui nous font vibrer,
                    effacer l’encre des plus beaux poèmes, devenir sourds à la magnifique musique,
                    oublier les pièces de théâtre qui célèbrent les drames humains, vider les musées
                    d’une partie importante de leurs chefs-d’œuvre, les bibliothèques des romans,
                    des biographies palpitantes et les livres de cuisine de leurs délicieux secrets.
                    Sans la solitude de ses créateurs, une société se vide d’une part importante de
                    son imagination et de son inventivité.
            

            
                La solitude créatrice, une expression intime et révélatrice de nous-mêmes,
                    permet de puiser l’inspiration en nous et de la faire partager ensuite sous
                    différentes formes. Elle devient la source qui trouve un jardin pour se répandre
                    et féconder la vie. Sur son passage, le jardin terne fleurit, se colore et se
                    parfume. Cependant, la solitude créatrice demande un courage de la part des
                    créateurs, celui d’affronter la page blanche, d’y jeter son
                    encre ou ses couleurs. Elle constitue également un temps dans l’échange, celui
                    d’accueillir la création de l’autre, de l’intérioriser et de la déguster.
            

            
                Le lagon au trésor : l’écriture solitaire
            

            
                Perle 11. Le fait d’écrire rend féconds mes moments de solitude, me
                    permet de prendre conscience de mes découvertes et de voir le chemin que j’ai
                    parcouru.
            

            
                L’écriture solitaire est une manière de s’approprier sa solitude. Elle permet à
                    la parole de circuler en soi, aux émotions de se teinter de leurs couleurs
                    respectives, aux idées de prendre forme, à l’imagination de se déployer, à la
                    créativité d’inventer et aux symboles exprimant notre identité d’émerger.
            

            
                L’écriture devient un lieu pour explorer la parole que nous allons dire, un
                    temps pour noter nos souvenirs, photographier les événements que nous vivons et
                    constituer la trame vivante de notre existence.
            

            
                Elle représente le terrain d’expérimentation de ce que nous sommes en train de
                    devenir. Elle permet d’extraire de sa chrysalide le papillon en gestation, qui
                    veut se déployer dans le temps, être en relation avec autrui et le monde.
            

            
                L’écriture constitue un aide-mémoire qui permet de voir le chemin parcouru, les
                    sentiers traversés, les escarpements gravis. Elle procure la satisfaction de
                    contempler les étapes de sa mise au monde.
            

            
                Elle est une manière de se mettre au monde comme personne qui sait, pense,
                    imagine, ressent, se dit, se nomme et se dresse, seule et
                    solidaire des autres, unique mais en communion intime.
            

            
                L’écriture devient un lien avec autrui, une manière parfois intime de nous
                    révéler aux autres, avec les mots du cœur et les refrains de l’âme. Telle une
                    musique, elle fait vibrer autrui, alors qu’elle est née de notre sein et s’est
                    tissée à partir des fibres de notre être.
            

            
                Le bout de l’île : le pont qui le relie aux autres — l’intimité
            

            
                Perle 12. Me fréquenter dans ma solitude me permet de créer des ponts
                    avec les autres.
            

            

            
                Perle 14. Plus je suis seul, plus je suis moi, plus je suis heureux et
                    plus je suis moi-même avec les autres.
            

            

            
                Perle 15. Mon île m’appartient, elle est unique, et je peux y inviter
                    qui je veux et être en relation avec les autres si je l’habite.
            

            
                L’intimité avec nous-mêmes ouvre la porte à l’intimité avec les autres. La
                    solitude favorise les relations vraies et énergisantes, permet de nous connaître
                    et de placer de saines frontières entre nous et les autres. Elle nous aide à
                    affronter nos monstres intérieurs, ceux qui nous font tenir les autres à
                    distance, par des masques et des remparts protecteurs mais isolants. La solitude
                    crée un pont avec nous-mêmes et les autres, et donne accès à notre île
                    domestiquée.
            

            
                Étrangement, un chemin entre nous-mêmes et l’autre, c’est la solitude, car
                    intériorité, intimité et solitude vont de pair. Paradoxalement, la capacité de
                    vivre une solitude heureuse s’apprend en relation. La peur de la solitude
                    s’apprend aussi en relation. Les parents apprennent à l’enfant à
                    se sentir bien quand il est seul. Le parent confiant appuie l’enfant dans
                    l’apprentissage d’une solitude confortable : il favorise l’exploration autonome,
                    les jeux solitaires comme le dessin, le fait d’apprécier une musique d’ambiance,
                    les voyages dans le monde de la lecture et la décoration de sa chambre pour en
                    faire un espace agréable. La capacité d’être seul se cultive par le respect
                    silencieux des activités de l’enfant. Les parents anxieux envahissent
                    constamment l’espace de l’enfant par leurs paroles, et le développement de
                    l’habileté au bien-être solitaire est compromis. Le parent qui se sent heureux
                    lorsqu’il est seul transmet à son enfant le confort d’une saine solitude.
            

            
                La psychothérapie permet l’apprentissage d’une solitude heureuse et fait
                    reculer pas à pas l’angoisse solitaire. Le thérapeute encourage l’expérience
                    d’une solitude confortable par l’écoute, un silence accueillant, une attitude
                    bienveillante et son calme. En thérapie, la solitude devient un temps pour
                    explorer son intériorité. Un bon clinicien sait graduer l’affrontement de
                    l’angoisse liée à la solitude en s’adaptant aux besoins de la personne. Le
                    client peut à son rythme sortir les vieux monstres dissimulés sous son lit ou
                    dans ses placards et transformer la solitude terrifiante en un espace pour se
                    créer soi-même.
            

            
                La solitude devient la capacité d’habiter sa vie et elle permet la création de
                    relations authentiques. Elle ressemble au fait d’habiter sa maison, de
                    l’entretenir, de faire de l’espace en soi, pour soi et pour autrui. Dans une
                    maison désordonnée et encombrée, il n’y a guère de place pour le propriétaire ni
                    pour les invités. Au contraire, dans une maison habitée, chaque pièce devient un
                    lieu pour accueillir autrui. La décoration de chacune des pièces
                    est l’expression d’une partie de soi ; celles-ci deviennent des espaces intimes.
                    Les pièces remplies de vieux fantômes sont souvent fermées à clef. Elles ne
                    servent pas au propriétaire ni à ses invités. Elles sont inaccessibles et nous
                    laissent dans un isolement malsain. Plus nous sommes en contact avec nous-mêmes,
                    plus d’aspects de nous peuvent être impliqués et plus nos relations sont
                    riches.
            

            
                Nous ne pouvons être intimes avec l’autre si nous ne le sommes avec nous-mêmes.
                    Le saut rapide dans une relation peut se faire au détriment d’un bien-être avec
                    nous-mêmes et a pour conséquence d’altérer sa qualité. D’ailleurs, la qualité
                    d’une relation est proportionnelle aux richesses que chacun met en commun. Deux
                    pauvretés ne font pas une richesse. Un foyer ne chauffe pas si aucun des
                    partenaires n’a de bois, et un foyer est chaud lorsque chaque partenaire y met
                    son bois. La solitude permet d’aller chercher au fond de nous-mêmes les
                    ressources premières au bonheur personnel et au bonheur à deux. Il est difficile
                    d’être un bon compagnon pour un autre si nous ne sommes pas aussi un bon
                    compagnon pour nous-mêmes.
            

            
                Le mal-être engendre l’urgence d’entrer en relation, et le bien-être accroît
                    dangereusement la capacité de choisir une relation saine et épanouissante.
                    L’urgence d’une relation trahit souvent une souffrance dissimulée au fond de
                    nous-mêmes. Le coup de foudre est souvent suivi d’une forte vague qui nous
                    laisse meurtris et blessés sur le rivage de notre existence. Ce genre de
                    relation se révèle plus douloureuse que la solitude que nous fuyons. L’inconfort
                    que nous évitons nous rattrape vitement au cœur même de la relation qui devient
                    une douloureuse solitude à deux.
            

            
                Un bon compagnon pour soi : un voyage en soi-même
            

            
                Perle 16. La solitude heureuse, c’est d’être bien avec soi-même.
            

            

            
                Perle 17. Je suis devenu un bon compagnon pour moi.
            

            
                La solitude nous permet de devenir un bon compagnon pour nous-mêmes ; la fuir
                    nous condamne à rester un étranger pour nous-mêmes, à ne jamais nous rencontrer,
                    à ne pas connaître nos besoins ni les richesses qui nous habitent. Elle devient
                    une décision enrichissante à partir du moment où elle nous permet de jouir de la
                    richesse de notre être et d’accueillir la profondeur de notre humanité. La
                    solitude nous permet d’explorer l’île que nous sommes avec les nombreux espaces
                    intérieurs qui nous constituent, remplie de richesses et de beautés.
            

            
                Nous pouvons passer notre existence cramponnés au rivage de notre île, le
                    regard tourné vers l’horizon à attendre quelques voiliers ou bateaux pour nous
                    sauver. La décision de partir explorer notre île nous permet de découvrir
                    qu’elle est immense, peuplée d’images vivantes et d’indices de vie. Seuls, nous
                    avons des ressources insoupçonnées que nous laissons souvent dormir ; elles
                    constituent pourtant des ressources à exploiter afin d’augmenter notre potentiel
                    de bonheur. Par exemple, la lecture d’un roman fait appel à nos ressources pour
                    imaginer, sentir les émotions des personnages, nous investir dans la
                    compréhension de l’histoire. En somme, les romans nous révèlent les multiples
                    personnages qui nous habitent et les scénarios de vie que nous traversons.
            

            
                La solitude heureuse
            

            
                La solitude représente l’espace en soi qui n’est accessible à personne d’autre.
                    Chaque personne est constituée de différents Je, comparables à des jardins :
                    l’espace public, l’espace social, l’espace des amis, l’espace de la famille,
                    l’espace intime mais aussi privé et personnel qui est le centre de notre être.
                    L’espace privé de notre moi est le lieu d’une solitude fondamentale dans lequel
                    se trouve le noyau vivant de notre identité. Il y a une énergie à la fois chaude
                    et vivante qui prend la forme d’images nous permettant de saisir la personne
                    unique que nous sommes. Les images de la source profonde ou d’un puits au cœur
                    de notre jardin en traduisent la profondeur et l’effet dynamisant. Le contact
                    avec cette dimension fondamentale de notre être constitue la source d’un bonheur
                    profond qui dépend peu des conditions de notre environnement, mais davantage du
                    simple fait d’être vivant. Cette source émane de notre élan vital ; on peut la
                    répandre dans le jardin de notre existence afin de le faire verdir, fleurir et
                    se transformer en fruits nourrissants pour nous-mêmes, pour autrui et pour la
                    société.
            

            
                Le bonheur et la solitude sont de précieux complices : la solitude permet au
                    bonheur d’être une source profonde qui irrigue le jardin de notre existence et
                    de vibrer à la joie d’être vivant. Nous pouvons passer notre vie à éviter la
                    solitude et nous priver d’un l’élan vital qui dynamise toute notre
                    existence.
            

            
                La solitude heureuse, c’est d’abord et avant tout le fait d’être bien avec
                    nous-mêmes. Elle devient agréable quand elle est meublée avec goût. Elle donne
                    accès au bonheur profond : le confort d’être en notre propre
                    compagnie, l’autonomie, l’accès aux ressources de notre imagination et de notre
                    créativité. Elle devient nécessaire pour vivre des relations intimes
                    nourrissantes. La solitude nous met en contact avec les matières premières de
                    notre bonheur : notre cœur, nos émotions, nos intuitions et notre désir de
                    vivre. Elle nous permet de nous rencontrer tels que nous sommes et d’apprécier
                    nos coins d’ombre et de lumière.
            

            
                La solitude est heureuse quand elle nous relie à notre source intérieure et
                    nous révèle les passions qui nous animent. Ces énergies vitales deviennent amour
                    des arts et de la création, des animaux ou des plantes, de l’intériorité
                    méditative ou de l’action sportive… La solitude fait de nous des hommes et des
                    femmes heureux de vivre, en communion avec la vie en nous et reliés à la vie
                    autour de nous.
            

            
                La solitude fait partie intégrante de la vie humaine, mais tout isolement n’est
                    pas bon car il devient parfois l’indice d’une grande souffrance et il faut
                    réagir. Parfois, la souffrance liée à la solitude se traduit par une anxiété
                    importante, un repli dépressif ou un retrait dans son univers. Quand nous
                    doutons de la qualité de notre solitude, il est important de trouver les
                    ressources nécessaires pour faire le point, avoir le soutien thérapeutique ou
                    médical pour enrayer cette souffrance et tendre vers un mieux-être. Cependant,
                    la ligne qui situe la différence entre l’inconfort sain et l’inconfort malsain
                    est parfois difficile à tracer. Elle peut différer d’une personne à l’autre,
                    d’où l’importance de consulter ; de plus, il est parfois utile de prendre une
                    médication pour contrôler l’inconfort de l’isolement.
            

        

        
            

            
                
                    
                            1
                         La psychologue Vera Pieffer développe cette question, avec plus de
                        sérieux, dans son livre Célibataire et heureux (p. 59-78).
                

            

            
                
                    
                            2
                         Jules Bureau, « Bienheureuse solitude », Psychologie Québec,
                        janvier 2000, p. 12-15.
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                Les réflexions d’un jardinier du bonheur
            

            
                En guise de conclusion, je laisse mon ami Félix, un sage jardinier, nous faire
                    partager quelques réflexions tirées de son carnet quotidien.
            

            
                
                    	
                        
                            La journée heureuse d’un escargot solitaire : prendre le temps de
                                regarder la vie, de choisir et de faire une chose à la fois (bonheur
                                calme solitaire).
                        

                    

                    	
                        
                            La journée heureuse d’un escargot ayant une attitude conviviale :
                                prendre ses pauses-café avec d’autres, se prélasser avec ses amis à
                                l’ombre d’une feuille, parler du quotidien, manger une bonne salade
                                à deux (bonheur calme convivial).
                        

                    

                    	
                        
                            La journée heureuse d’un lièvre solitaire : agir rapidement, se
                                tenir occupé du matin au soir, faire plusieurs choses en même temps,
                                avoir du plaisir à travailler rapidement (bonheur excité
                                solitaire).
                        

                    

                    	
                        
                            La journée heureuse d’un lièvre ayant une attitude
                                conviviale : courir avec d’autres, faire des pique-niques en
                                famille, participer au festival de la carotte joyeuse (bonheur
                                excité convivial).
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de faire grandir son jardin et de le rendre de plus en
                                plus beau ; le bonheur de la croissance.
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur d’aider amoureusement tous les jardiniers ; être
                                complice de la vie ; le bonheur de la coopération et de la
                                préoccupation pour le bien-être des autres.
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de participer à l’amélioration de la vie et d’aider le
                                devenir des humains ; le bonheur de la transformation du
                                monde.
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur d’avoir une variété de fleurs : les fleurs de l’agir et
                                les fleurs de l’être ; le bonheur de l’action et celui de la
                                contemplation.
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de devenir un meilleur jardinier, d’utiliser son
                                imagination, sa créativité et d’en récolter les fruits ; le bonheur
                                de se dépasser soi-même.
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de transpirer dans son jardin pour le transformer ; la
                                satisfaction de voir les germes du bonheur se transformer en fleurs
                                et en fruits à la suite de nos efforts ; le bonheur de la patience
                                et la satisfaction à la suite de l’effort ; le bonheur de nous
                                investir avec passion.
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de s’asseoir dans son jardin pour en profiter ; le
                                bonheur de jouir.
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de donner de ses fleurs et de ses fruits ; le bonheur de
                                partager.
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de revoir l’histoire de son jardin et
                                d’en savourer les nombreuses transformations ; le bonheur de la
                                souvenance.
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de créer de nouvelles fleurs et de nouveaux fruits ; le
                                bonheur de créer de la beauté et de la nouveauté.
                        

                    

                    	
                        
                            Le bonheur de se sentir traversé par la vie et de participer
                                activement au développement du jardin du monde ; le bonheur de se
                                sentir vivant parmi les vivants.
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