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Culturellement, nous n‘avons pas appris & associer « réjouissance » et « conscience ».

En cette fin 2010, les médias nous annoncent qu'il est question de supprimer les notes dans
I'enseignement primaire pour ne pas stresser les ¢leves, mais il s‘agit de bien plus que cela : depuis
bien longtemps il nous a été inculqué qu'on ne peut apprendre que dans la souffrance (comme pour
I'enfantement). Il se trouve que savoir se réjouir de vivre et d'apprendre est bien plus profond et ne
résulte pas d'un simple probleme de notes | En effet, nous nous sommes hélas implicitement soumis &
I'idée que notre conscience ne peut évoluer que si elle se détourne suffisamment des plaisirs... sans
pour autant expliciter de quoi il s‘agit quand on parle de plaisirs (de sensibilité ou de

compensations ?)
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Par ces quelques lignes je souhaite contribuer & une réflexion sur le sujet afin de retrouver le sourire

face a la vie et de pouvoir 'offrir & ceux qui nous entourent.

La quéte des penseurs

Il peut paraitre difficile de sourire & la vie dans le contexte ol nous nous trouvons. Je ne fais pas allusion

au contexte économique... Notre difficulté & sourire est bien plus profonde et bien antérieure & cela.

Si nous regordons I'histoire de la pensée humaine, de sa quéte pour comprendre la vie et ce qui apporte
un mieux-étre, nous trouvons trois voies qui ont été repérées pour accéder au bonheur, & I'épanouissement,

a la félicite.

J'ai déja mentionné dans ma publication sur la pédagogie (février 2007) le lien étymologique entre les
mots « savoir », « saveur », « sagesse », « sopidifé ». Toute quéte de sagesse reviendrait donc finalement
& une quéte de saveur. Ainsi, la capacité & sourire & la vie est-elle sans doute liée, tout simplement, & une

capacité & golter la vie.

« Tout simp|emen+ » ? Peut-étre pas tant que ¢a I En effet, bien des obstacles se sont mis en travers de
nofre capacité & « godter ». Pour en saisir les nuances, nous pouvons faire une incursion dans ces trois
modes de penser qui ont conduit les philosophes & considérer la vie selon des points de vue différents.
Naturellement, cette séparation « en trois » est un peu arbitraire. A chaque fois que nous tentons de
classer pour simplifier notre réflexion, nous opérons des « élagages » afin de couper tout ce qui dépasse et
ne permettrait pas de « ranger » la chose étudi¢e & la bonne p|oce. C'est donc en toute connaissance de

cause que je tente cette séparation, un peu artificielle, en trois.

Les trois pensées

La premiére pensée consisterait plutét en une attitude hédoniste, c’est-a-dire en la recherche des plaisirs ou
des réjouissances que peuvent nous procurer nos divers sens, des plus triviaux aux plus subtils. Cette
premiere voie considere le monde comme immanent, c'est-a-dire que tout s'y trouve inclus et qu'il ne se
trouve rien en dehors de celui-ci, dans aucun « ailleurs » d'une autre nature, rien dans un quelconque
« arriere monde », ou dans un quelconque « monde parallele ». L'éme (au sens étymologique : ce qui
nous anime) est considérée ici comme une réalité certes subtile, mais purement matérielle et nettement

incluse dans ce monde qui nous entoure.

La seconde pensée nous propose de trouver l'apaisement, la tranquillité intérieure, par une attitude

ascétique privilégiant une rigueur de vie. La tranquillité intérieure visée ici est I'ataraxie (absence de
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troubles). Le moyen préconisé pour atteindre ce mieux étre est alors la réduction de la perception (et donc
aussi de la satisfaction) des sens. Nous avons ainsi un chemin opposé & celui des hédonistes, si ce n‘est que
cette ataraxie se trouve elle-méme golitée comme une source de satisfaction (et donc procure un certain
plaisir ou une certaine réjouissance). Le projet est, comme pour les hédonistes, une paix de I'éme (toujours
ce qui nous anime, mais considérée ici comme d'une autre nature que la nature matérielle). Cette seconde
voie considere 'existence d'une transcendance, cest-a-dire d'un « arriere monde », ou d'un « monde au-
dela de ce qui parait », d'un « monde parallele », et la paix dans cet « ailleurs » ne peut se faire qu'au
prix de renoncements dans notre « ici ». Ne nous y trompons pas cependant, les hédonistes, tels Démocrite
ou Epicure menaient aussi des vies d'ascetes. Il faut savoir qu'ils n‘ont jamais recommandé de chercher les
choses qui font plaisir et encore moins d'en avoir une consommation débridée. lls ont plus précisément

recommandé de golter le plaisir en chaque chose qui se présente.

Une troisieme pensée, assez inafttendue, ne propose ni l'un ni l'autre (ni hédonisme, ni ascétisme). Elle ne
prend en compte ni vraiment I'immanence, ni la transcendance. Elle propose une conscience dans
cet « ici » de notre monde, une dégustation savoureuse et respectueuse du vécu présent, avec cependant
une conscience que tout n'est qu'illusion.. mais, en méme temps, elle propose de ne considérer aucun « au-
dela » particulier. Nous avons la une philosophie du respect de I'étre et de la vie extrémement profonde.
Remarquons toutefois qu'elle respecte I'étre sans pour autant l'idéaliser. Il ne s’y trouve pas d'ego, ni de
pensée ontologique (pensée ontologique : celle qui é¢tudie |'étre en tant qu'individualité), mais il s’y trouve
une profonde considération envers les étres, autant qu'envers soi. Tout y est considéré comme étant en
interdépendance (finalement une forme de pensée « hyper systémique ») et l'existence de chaque étre et
de choque chose s'y trouve reliée & l'existence de chacun des autres étres ou chacune des autres choses, de
sorte que rien ne peut étre considéré comme existant seul. Ces enchainements et modifications successives
de tout, donnent l'impermanence qui, quoique plus proche de I'immanence, n'est ni immanence, ni

transcendance.

Nous trouvons, & l'origine, les représentants des deux premiers modes de pensée chez les philosophes grecs,
et le troisieme chez les philosophes indiens (ceux de l'inde).

Petites guerres partisanes

Les hédonistes « immanents » ont trouvé leur parole avec (entre autres) les philosophes grecs Leucippe,
Démocrite, Epicure, ..etc. Les ascétiques « transcendants » ont trouvé parole avec des Socrate, Platon,

Aristote. Il se trouve entre eux deux phénomeénes particulierement étonnants :

Guerres des philosophes grecs

Les hédonistes ont peiné & se faire entendre et ont souvent été assimilés & des « pourceaux en quéte de

jouissances animales et s’rupicles » (ce qui est faux).
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Parmi les partisans de la « transcendance », Platon (qui n'est pas avec certitude un représentant fiable de
Socrate), a juste voulu briler les deux ou trois-cents ouvrages de Démocrite qui ne pensait pas comme
lui et génait sa doctrine (Onfray, 2006, p.57). Cela se confirme dans les « Dialogues » de type
« maieutique » ou, au lieu de « faire naitre de l'esprit les pensées que celui-ci contient sans le savoir » -
ainsi que la maieutique est sensée le faire -, il ne propose que des questions induisant les réponses. Quel
géchis par rapport & Socrate | I fait dire & Socrate par exemple « Je vais te poser les questions comme si

tu avais les desseins que je t'attribue » (Platon, 1967, p.104).

La guerre s'est poursuivie ultérieurement quand il fut question de classer les penseurs antiques. Socrate
recu, dans le monde phi|osophique, une p|oce 0no|ogue & celle de Jésus-Christ dans la société occidentale.
De méme que notre culture raisonne historiquement en « avant J-C » et « apres J-C », les historiens de la
philosophie raisonnent en « avant Socrate » et « apres Socrate ». Nous avons ainsi les penseurs « pré »
et « post » socratiques. Pourquoi pas, si cela n'était accompagné de l'idée arbitraire selon laquelle
I'homme n'aurait commencé & avoir une pensée sérieuse qu'a partir de Socrate, les autres étant méme

presque considérés que comme des « préhistoriques de la pensée ».

Ces quelques considérations concernant 'histoire de la pensée de 'homme se retrouve dans I'histoire
purement his’rorique La psychono|ys‘re Pascale Binan fait remarquer qu'on por|e injustement des « hommes
préhistoriques », comme si ceux-ci n'étaient pas vraiment des hommes (de la méme facon que
les « présocratiques » ne seraient pas vraiment des penseurs). Pascale Binan préne le fait de parler
« d'hommes de la préhistoire » plutét que « d’hommes préhistoriques ». Cette juste nuance est vraiment
bienvenue pour signifier le respect que nous devons aux étres humains qui nous ont précédés.. et & qui

nous devons d'étre la aujourd hui.

Une difficulté sémantique

A cb6té de ce débat sur cette situation pré ou post socratique, nous avons eu |'émergence de la pensée

indienne en occident.

[l se trouve que les philosophes de I'Inde ont été éliminés de la réflexion philosophique depuis le XIXe siecle,
car apres un gigantesque engouement pour la philosophie Indienne, au cours du XVllle (Droit, 2004, p.
17-29), celle-ci a pratiquement été éradiquée des universités, des bibliotheques, des manuels de philosophie
(nous distinguerons bien sir ici les « religions de |'Inde » et les « philosophes de I'lnde », souvent

injustement mélangées).

[l se trouve qu'aprés avoir cru que la pensée était née en Grece, la découverte des penseurs orientaux a

laissé paraitre que ces derniers avaient précédé les grecs.. et que 'homme pensait déja avant eux !

[l se trouve méme que plusieurs philosophes grecs devaient les nuances de leurs pensées & leurs voyages

vers |'Orient (notamment Démocrite). Par exemple, le philosophe indien Kanada parla d'atomes deux
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siecles avant Démocrite. Or aprés avoir trouvé cette pensée Indienne comme pensée « mere de la
philosophie » celle-ci se révéla inclassable : ni religieuse ni laique, ni immanente ni transcendante, ni

hedoniste ni ascétique.

Pour traduire la pensée indienne, concernant le rapport & I'étre et & la vie, il a souvent été évoqué l'idée de
« voie du milieu ». Ce sont du moins les mots par lesquels la pensée occidentale traduit ces concepts. En
effet, I'esprit occidental, raisonnant spatialement, tente de nommer « la chose » avec sa « géométrie
intellectuelle » bien & lui.. c'est-a-dire & une dimension (avec un unique segment de droite, nous
remarquerons qu'il dispose d'un monde particulierement restreint |). L'idée de « milieu » est ici totalement
erronée. Si nous devions rester géométriques, nous passerions au moins en deux dimensions, et nous ne
dirions pas qu'il s'agit « du milieu d'un segment » ol nous aurions d'un cété l'immanence et de l'autre la
transcendance, et au milieu la pensée des philosophes Indiens : nous choisirions plutét de partir d'un

triangle ol nous mettrions l'un d'eux & chacun des trois angles.

Seulement, si nous sommes capables de concevoir I'angle (le point de vue) de I'immanence (tout est dans
ce monde) et l'angle de la transcendance (il y a un monde « paralléle »).. nous peinons & nommer le
troisieme angle qui n'est ni l'un ni l'autre, ni entre les deux | Il n‘est méme pas stir que lidée de « triangle »

soit un juste reflet de ce positionnement, ni méme qu'une quelconque géométrie ne le puisse.

Les traductions sont délicates. Ainsi, venant d'Asie, ce qu'on appelle « arts martiaux » est la traduction de
« arts de la voie » (ju-do, o‘l'ki—do, karaté-do.. etc, ou « do » signifie « voie ). Nous prendrons
attentivement note du changement impressionnant de connotation traduisant « la voie » (qui évoque une

sorte de chemin intérieur ou de sagesse) par « martial » (qui signifie guerre ou guerrier).

Rapport avec le sourire

Il ne s‘agit aucunement de prendre parti. mais il était utile de discerner, au moins approximativement, ces
trois courants de pensée par /esque/s [étre humain a tenté de Comprenc/re la vie et de se positionner pour
que celle-ci soit la meilleure possib/e.,. que ce « meilleur » soit prévu dans ce monde, ou dans un « au-dela

c/e ce monc/e ».

Différences et complémentarité des réalités

Pour sourire & la vie, rester libre des partis pris.

Dans ma publication d'aolit 2008 « Eloge de la différence », jai pointé combien toute attitude partisane

nous é/oigne d'une possib/e précision de notre perception. Personne ne percoit « La Vérité » mais chacun

peut en oppre’hender que/ques « éléments » depuis /'ong/e dou il regorde. Il importe ainsi c/ovonfoge de
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considérer tous ces angles que de n'en prendre qu'un.

Cependant, il serait erroné de vouloir « additionner » ces différents points de vue pour comprendre le tout.
Il serait aussi erroné de vouloir en faire une moyenne. Nous prendrons en compte qu’i/ ne sagit pas de
/ogique orifhméﬁque, mais d'un type de synchronisoﬁon ou fout a sa p/oce et son sens, ou tout est tissé en
subtile complexifé... Cela peut prenc/re souvent une forme dio/ogique, c'est-a-dire une forme ou des aspects
contradictoires cohobifemﬂ se soutiennent mufue//ement ef ne peuvent en aucun cas étre dissociés (voir

publication « nouvelle psycho-logique » juillet 2010). Cela laisse notre intellect pantois car une telle

opproche n'entre pas vraiment dans son chomp de compétence habituel.

Prenons soin d'envisager que la réalité puisse n'étre ni & un bout ni & l'autre, ni au milieu, mais plutét dans
une approche ou il y aurait un peu de tout partout, dans des proportions variables et dans une intrication
subtile. Cela conduit & 'échec toute tentative de classification, pourtant tellement chére & nos neurones, si

performcmfs et utiles en d'autres circonstances |

Cette notion de « tout en méme femps » fait penser G cette loi géométrique ou, percevant un cube en nous
p/ogcmf en quatre dimensions, nous en verrions toutes les faces en méme temps.. et méme lintérieur, sans
pour autant le contourner ou entrer dedans. Si une telle perception semble un peu étonnante il ne sagit
que d'une figure de trois dimensions vue en quatre dimensions, d'un simp/e principe de géométrie et non
d'une élucubration méfcphysique. Nous sommes ici dans un phénoméne ona/ogue ou il serait vain de tenter

de prouver la vérité absolue d'un aspect qui viendrait en contradiction des autres.

Le plaisir et la conscience
Pour sourire & la vie, discerner les rapports entre p/oisir ef conscience

La croyance selon /c;quelle le p/oisir et la conscience ne font pas bon ménage (venant des p/ofoniciens) a
longtemps proscrit le sourire, considérant quon ne peut en méme temps éprouver du plaisir et ouvrir sa

conscience. Ainsi la conscience ne pouvait éclore que dans la souffrance, ou du moins dans la gravité.

Naturellement il ne nous échappera pas que certains esprits ne souvrent quavec la souffrance quand celle-
ci vient, tel un oigui//on, les réveiller de leur torpeur. Nous trouvons ainsi des étres bien p/us copob/es
d'apprécier la vie aprés une épreuve majeure et douloureuse. Cependant, n'omettons pas que certaines

douleurs, au contraire, peuvent éteindre l'esprit & tout jamais quand il ne se releve pas de son épreuve.

Le prob/éme est sans doute quon a mé/ongé les p/oisirs utilisés comme compensations d'un mal vivre avec
ceux correspondant & une subtile dégustation de l'existence. D'ailleurs si l'on en croit les hédonistes
Démocrite ou Epicure, leur vie était plus dans cette subtile dégustation avec mesure, que dans la débdcle

de quoi que ce soit.
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Pourtant la pensée des Hédonistes fut si décriée qu'une distance s'est installée avec le plaisir, et de ce fait
avec le sourire. Nous noterons la « sagesse » qui fait & ce point défaut chez Platon dans sa volonté de
réaliser un autodafé des @uvres de son « concurrent » | Une attitude finalement pas si « platonique » que

ca

De cette défiance par rapport au plaisir, il a résulté des frustrations de vie au point que la dégustation de
ce qui est beau ou goliteux s'est évaporée au profit dune compensatrice débécle de « trop de tout » pour

ceux qui en ont les moyens... et d'une frustration encore plus grande pour les autres |

Freud en fait la descripﬁon dans sa théorie de « p/oisir et de réalité », de libido cherchant & tirer profhL des
autres, considérés ici (cest la fermino/ogie psychona/yﬁque) comme des « objefs » alors que celui qui en
profite est considéré comme un « sujet » .. Freud a aussi remarqué que les frustrations qui résultent des
échecs de profit génerent les divers troubles évoqués en psychanalyse. Sil est évident que la psychologie ne

peut en aucun cas se réduire & de tels concepts, il nen demeure pas moins qu'i/ y aici une certaine réalité.

Savoir c/égusfer la vie dans sa simp/icifé, sarréter sur ce qui est harmonieux et le godter, rencontrer ce qui
sexprime dans notre environnement et en appreécier les saveurs... voila qui a /ongfemps été remis en cause

par les opposants & I'hédonisme.

Non seulement nous avons culturellement appris a nous méfier de ce qui fait p/oisir, mais nous avons, en
p/us, déve/oppé une tendance & regorder essentiellement ce qui ne va pas. Comme s'il ne suffisait pas de
nous trouver privés des sources de réjouissances, nous avons appris aussi G nous connecter en permanence

& ce qui est désagréable, négatif. douloureux disharmonieux.
Finolement qu avons-nous tendance & privi/égier ?

o o capacité & discerner ces harmonies délicieuses ?
(Naturellement nous prendrons soin de ne pas confondre cette aptitude & golter les saveurs de la

vie avec un « positivisme » stupide, niais et niant qui occulte les difficultés et ne les reconnait pas)
Ou bien

e | a propension & ne tourner délibérément et constamment notre attention que vers ce qui ne va pas ?
(Comme si nous choisissions ce qui pourra nous mettre en état de gravité plutét quen état de

réjouissance, peut-étre dans l'espoir de favoriser notre conscience)
Notons ici la si fréquem‘e supériorité du deuxieme point par rapport au premier |

Si nous avons que/ques difficultés & étre spontanément sensibles & /'hormonie, c'est aussi que notre

attention est accaparée ailleurs (notion de figure et de fond développée en gestalt thérapie (voir

publication de mai 2009) ou la figure est ce sur quoi focalise notre attention, et le fond représente ce
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quon laisse dans le Hou, ce quon nég/ige involontairement de percevoir vraiment).

Le journal américain Washington Post organisa une expérience le 12 janvier 2007 pour tester la sensibilité

du public & la beauté mais hors contexte. Il en publia le résultat le 8 avril 2007.

Les responsob/es de cette expérience firent jouer un des p/us gronds violonistes ocfue/s, Joshua Be/l, dans
une station de métro de Washington (L'Enfant Plazza) pendant 43mn. Ce dernier interpréta des partitions
parmi les plus belles en utilisant un précieux stradivarius. Nous avions donc un interpréte d'exception, des
partitions d'exception, un instrument d'exception (naturellement linterprete n'était pas en habit de scene,

mais vétu avec un fee—sl’airt un jean, et une simp/e casqueh‘e).

Alors que dans le cadre habituel d'un concert des personnes payaient 100% pour voir ce vio/onisfe, ici
pratiquement personne ne |'a remarqué au point de s‘arréter ne serait-ce qu'un bref instant. Sur les 1097
personnes qui passérent en 43 mn, seules 27 donnerent de la monnaie pour un total de 32% et il ne recut

pas non p/us d'attention.

De nombreux passants furent interviewés pour cet article. Une quarantaine de personnes furent im‘erpe//ées
a cet effet et il leur fut demandé leur numéro de téléphone pour les appeler un peu plus tard pour
l'interview. Personne ne dit avoir remarqué un musicien, sauf un certain John Picarello qui a tout de méme
reconnu avec étonnement une interprétation excepfionne//e, sans pour autant identifier le violoniste (dont

pourtant il était fan).

Si nous sommes capables de passer & c6té d'un tel trésor sans le voir.. combien de choses manquons-nous

choque jour faute d'avoir su regorder, puis d'avoir su golter ?

Les Epicuriens ne prénaient pas le recherche des choses qui font p/oisir, mais la recherche du p/oisir en
choque chose. En effet rechercher ce qui fait p/oisir pour oublier ce qui nous géne ne participe pas du
méme principe que de golter le plaisir offert par la vie pour mieux rencontrer celle-ci. Un épicurien trouvait
le p/oisir dans la nourriture autant que dans le jelne.. car il s‘agissait pour lui de ne pas manquer les

saveurs de 'expérience présente.

Lart de godter /'insfom‘, de « cueillir le jour » (carpe c/iem), nous en frouvons un aspect dans la marche

consciente du bouddhiste Thich Nhat Hanh.

Par exemple marcher vers un arbre et golter chaque pas.. sans nous h&ter, comme si l'arbre était la fin de
notre vie.. voila qui change notre allure et notre sensibilité | « La survie de I'humanité dépend de cette

capacité darréter de se hater » (La sérénité de linstant - Dangles, 1992, p.48).

L'art de la conscience l'art de godter, I'art de la saveur.. voila 'euvre du sage ou du philosophe. Gardons

présent & notre esprit ce voisinage étymologique de « sagesse » et « saveur » « sapiens » et « sapidité ».
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Les philosophes hédonistes dont Démocrite (V av JC) et Epicure faisaient partie réalisaient cette recherche
de fogon & ce que l'éventuel inconvénient résultant d'un plaisir ne soit jamais supérieur & l'avantage qu'il
nous offre.. lls mettaient ainsi en ®uvre une délicate « diététique du plaisir » tres loin de toute idée de

démesure.

Naturellement, malgré certaines analogies entre Thich Nhat Hanh et Epicure, aucune de ces approches
n'est identifiable & l'autre. Nous pointerons seulement ici quon ne peut avoir plus de conscience en évitant

la vie qui s'offre & nous.

Conscience et confiance

Les hédonistes ont souvent été mis en opposition avec les stoiciens. Si nous devons par exemp/e & Michel
Omfroy, dans sa « Contre histoire de la phi/osophie », de nous avoir éclairés sur les hédonistes (Leucippe,
Démocrite, Epicure, Aristippe..). il fait pourtant pratiquement limpasse sur les délicates nuances de

stoiciens, & peine mentionnées, comme celles d’Epictete ou de Marc-Auréle.

Pourtant, si les stoiciens n'ont pas mis en avant le p/oisir, ils ne s'y opposent pas vraiment. Ils proposent une
confiance en la vie, une confiance en la justesse de ce qui se passe. Ils nous enseignent que ce que nous
ressentons ne vient pas tant de ce qui se passe que de ce que nous en faisons. D'une certaine fogon ils

mettent le p/oisir entre nos mains au lieu de le laisser au hasard de l'extérieur.

Ainsi_ pour eux cest p/us notfre fogon de godlter que ce que l'on godlte qui fait la saveur | On pourraift dire
que 'hédoniste propose de cueillir le p/oisir venant de /'exférieur, alors que le stoicien propose de le
construire en soi. Epictete nous invite & constater que « Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les
choses, mais les opinions qu'i/s en ont » (Le manuel V).. nous pouvons en déduire que cela vaut pour la

souffrance comme pour le p/oisir‘

Il est vrai que les hédonistes prénent le plaisir pour accéder au bien-étre, alors que les stoiciens préneraient
plutét l'ataraxie (« I'absence de troubles »). Bien évidemment réduire le bien-étre & I'absence de troubles
est une hérésie, autant que réduire la santé & une absence de symptémes (notion particulierement bien
développée par Abraham Maslow) ou encore que de réduire la paix & une absence de guerre (notion bien
développée par Baruch Spinoza™ ou, plus prés de nous, Maria Montessori**). Notre organisme peut étre
profondément malade sans pour autant avoir de symptémes déclarés, et la paix apparente, obtenue par

soumission de /'ennemi, ne fait que préparer en germe la prochome guerre a venir.

* « Car la paix ainsi que nous l'avons déja dit ne consiste pas en l'absence de guerre, mais en l'union des

dmes ou concorde » (Spinoza, B. 1962, p.954).
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** « ce quon entend généralement par le mot paix c'est simplement la cessation de la guerre. Mais ce

concept négofif ne permet pas une c/escripﬁon cxdéqucmL de la paix oufhenﬂque » (Montessori, M.

1996 p.26).

Reéduire les stoiciens & la quéte d'ataraxie, c'est regarder chez eux avec un peu trop de précipitation et de
désinvolture. C'est oublier combien ils goltent cette confiance en la vie qui les fait avancer, avec sens et

sensafion, avec justesse et occomplissemenf savoureux.

Encore une fois notre intellect réclamant un classement nous a rendus excessivement simp/ificofeurs dans
notre fdgon de considérer les différents penseurs... dont certains, apparemment opposés sont plus reliés qu'il

n'y paraft.

La cause et le sens

Epictéte nous propose l'idée que la cause (/o source) est en nous. Démocrite ou Epicure nous proposent
plutét lidée que la cause est extérieure, mais que la volonté de la goliter est en nous. Donc ils nous
raménent aussi & une sorte de « cause intérieure » de « source intérieure » produisant ce que nous

ressenfons.
Les notions de cause et de sens sont tres importantes, car elles connotent la pensée et la réflexion.

Ainsi si la cause est en nous dou vient celle-ci ? Vient-elle de notre volonté ou de notre conscience ?

Provient-elle de notre inconscient d'une pulsion, ou méme encore d'un projet ?

L'idée de projef imp/ique celle de sens, et inverse la proposition. Nous ne faisons pas ce que nous
faisons « & cause de » mais « dans le projet de » que ce projet soit conscient ou non. Clest alors la

finalité (& venir) qui nous mobilise et non la causalité (passée).

Pour faire simple nous dirons donc que la « cause » est une origine dans le passé alors que le « sens » est
une origine dans le futur. Cette notion de « source » dans le futur porte un nom : cela
sappelle téléonomie (de teleo : but finalité ; et de nomos : regles lois). J'ai déja mentionné ce mot dans

d'autres publications (notamment dans « De l'espace et du temps » avril 2009). Cette notion heurte le bon

sens et n'est pas appréciée des philosophes et encore moins des scientifiques. Nous devons naturellement
reconnaltre que l'idée de téléonomie ne va pas avec celle d/enfropie (2° principe de la f/'lermodynomique)
qui nous exp/ique que le désordre ne peut que rester ic/enﬁque ou augmenter, et que les causes ne peuvent
éfre que dans le passé et induire le futur de fogon déterministe (por enchainement de causes et d'effefs).

Selon ce 2° principe de la fhermoc/ynomique, la fleche du femps est inflexible (possé vers fufur), et le futur


https://maieusthesie.org/de-lespace-et-du-temps-existence-paranoia-et-schizophrenie/

fédération [nternationale

‘||. Maieusthésie Sourire & la vie - Ou l'art de la gratitude | 11

n'est que néant tant que le passé ne l'a pas réalisé. Si lidée de téléonomie va assez mal avec ce 2° principe
de fhermodynomique, il va par confre assez bien avec lidée de projet. Ce principe de projet a été repris
par l‘astrophysicien Trin Xuan Thuan (1991 et 2008) qui s'amuse & parler
d'cmfhropie (de om‘hropos : humoin) pour dire que 'homme existait en projet dans l'univers initial du big—
bong et que cela en a déterminé l'évolution. Bien qu'il jusﬁfie son propos par de nombreuses considérations

tres précises et chiffrées, il est naturellement trés controversé par ses pairs.

D'une facon plus psychologique, Abraham Maslow nous propose que 'homme est porté par son projet

(méme s'il est inconscient) de devenir plus humain et que la plupart de ses troubles psychiques sont liés &
une carence en cette humanité.. L’ homme cherche cette humanité p/us que fout, méme qucmd il ne le sait

pas consciemment, méme sil franchit de nombreuses étapes avant d'en étre conscient.

Nous arrivons & des paradoxes ot nous avons un futur imprévisible ot les causes antérieures sont tellement
intriquées qu'il est difficile de faire une prédiction totalement fiable.. et ot en méme temps, le projet joue
un réle majeur dans cet enchainement des causes et des effets. Le projet lui-méme pouvant éfre généré par
des causes antérieures, ces causes elles-mémes pouvant aussi résulter du projef../ L'intrication est telle qu'i/
est bien difficile de donner une réponse absolue. Nous devons simplement laisser notre esprit ouvert &

diverses éventualités et ne pas restreindre le champ des possibilités.

Le sourire frélé

Les hédonistes autant que les stoiciens peuvenf—i/s sourire & la vie ? En effef, ils la goltent, ils lui font

confiance, ils la rencontrent. sans pour autant chacun soublier soi-méme.

Pour les deux il s‘agit de vivre ce qui est de ne pas manquer ce qui nous entoure, mais aussi et surtout ce
qui nous habite (notamment chez Epictete, avec cette attention toute porﬂculiére sur ce gque nous
ressentons, qui est le seul élément sur /eque/ nous puissions, selon /ui, exercer un pouvoir). Si les hédonistes
insistent sur la notion de plaisir alors que les stoiciens insistent sur l‘ataraxie (absence de troubles) les deux

parviennent, chacun selon leur nature, & une sorte de tranquillité de l'esprit.

Pour chacun des deux il y a une certaine confiance en le projet de la vie. Ce qui se présente a du sens, esft

juste, méme si ce sens ne nous est pas percepﬁb/e.

La capacité & une certaine tranquillité d'esprit réside dans cette confiance en le sens de ce qui est. Les

religieux estiment ce sens venir de Dieu, les philosophes 'estime venir de la Vie.

Ainsi que je l'ai évoqué précédemmenf, les pl’ai/osop/’;es grecs voient ce sens venir de la vie, soit de
fogon immanente (pos de « monde porc;//éle » ou « darriere monde » tfouf est dans le monde), soit de
fogon transcendante (il y a un « autre monde » méme s'il n'est pas divin, comme dans la caverne de

Platon). Ces derniers auraient donné raison au mathématicien Kurt Gédel qui estime qu'il y a une infinité


https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/abraham-maslow-psychologie-humaniste-a-redecouvrir/
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de vérités non démontrables, car pour les démontrer il convient de sortir du systeme étudié (pour cela

encore il faut quiil y ait un « en dehors du systeme » ).

Les philosophes indiens eux, considerent que le monde n'est ni immanent, ni transcendant, mais qu'il doit
étre rencontré avec confiance (il ny a pas de doute sur le sens et la jusfesse). Par contre ils considerent le
femps avec un point de vue différent : « tout est l& en méme temps », rien n'existe de fogon séparée, ni les
choses présentes entre elles, ni les choses présentes d'avec les choses passées. Tout est en lien et rien n'existe
seul. L'idée d'impermanence y fait que tout change, mais ne fait en réalité que se déplacer dans l'espace ou
dans le femps en chongecmf de forme. Leur fc:gon de considérer le tfemps est différente puisque pour eux,
tout se passe comme si « tout était la ». Clest un peu comme un enchainement de causes & effefs, mais ce
n'est pas vraiment cela non plus. Tout y est relié sans pour autant qu'on puisse parler en termes de causes
et de conséquences. Cest sans doute cela qui a troublé la pensée occidentale et lui a fait si violemment

éjecter la pensée des philosophes indiens au XVlle apres I'avoir adulée le siecle précédent.

Voici trois axes de pensée qui offrent un regorc/ sur le monde confiant et geénéreux, sinon avec l'idée de
plaisir, au moins avec celle de tranquillité. A notre époque ou l'on parle d'envahissement par le stress, nous
avons & trois voies pour reconsidérer notre fagon d'aborder la vie. Nous avons l& trois voies pour retrouver
le sourire, pour décrisper notre fctciés, pour offrir & notre interlocuteur un visage exprimant la confiance..
sachant qu'une telle attitude est contagieuse ef que notre propre sourire favorise celui d'autrui. Vous voyez

certains photographes pour enfants demander aux parents « ne lui demandez pas de sourire, souriez lui | »

Mais sourire & la vie, c'est sans doute plus que la tranquillité d'esprit.

Ne pas confondre réjouissance et ataraxie

Il se trouve que la fronqui//ifé d'esprif (ataraxie), tant recherchée par de nombreux p/’li/osop/')es, risque de

ne pas suffire pour produire un « sourire & la vie » émergeant de notre délicat visage !

L'absence de troubles n'est pas la réjouissance, pas plus que l'absence de guerre n'est la paix (Baruch

Spinoza) ou que l'absence de maladie n'est la santé (Abraham Maslow).

Tout au p/us l'ataraxie nous met elle en meilleure posture pour percevoir les saveurs de l'existence.. mais
elle n'en remplace pas la goliteuse perception. Les philosophes septiques (qui ne se prononcgaient pas sur ce
qui est bon ou mauvais) évitaient la prise de position qui risque de nous enfermer. lls tentaient ainsi de
rester libres et d'éprouver une certaine paix.. mais au fond ils sinterdisaient de ressentir et contredisaient
ainsi imp/ic:ifememL leur principe en estimant « qu'i/ était bien de faire ainsi » (ils prenaient alors position).

Nous noterons quune personne anesthésiée ne souffre pas, mais qu’e/le ne vit pas tellement non plus.

L'arrét des troubles peut provoquer une certaine réjouissance momentanée (ca fait toujours du bien

d'arréter de souffrir) et le relief qui apparait entre la souffrance et la non souffrance nous permet de sentir,
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pour que/que instant, ce que nous ignorons & l'ordinaire.. c'est & dire le bonheur qu'i/ y aen 'absence de

cette chose pénible.

Pourtant, cette absence de troubles ne consiste pas en une délicieuse saveur que nous golitons mais en une
mauvaise saveur dont nous sommes débarrassés. Ce n'est, en quelque sorte, quune « saveur en négatif ».

Un peu comme que/qu'un qui se réjouirait de ne p/us avoir un excés de poivre rendant choque bouchée

un autre qui se réjouirait de ne plus avoir & boire de vinaigre, cela ne fait pas encore de lui un @nologue !
..ou encore que/qu'un qui apprécierait que s arrétent enfin les bruits infernaux qui lui cassaient les orei//es, il
n'en deviendrait pas pour autant mélomane | ..ou encore une personne libérée de l'odeur pesfi/enfie”e qui
lui arrachait les muqueuses nasales il lui faudra encore un peu de chemin pour devenir parfumeur et créer

de mognifiques frogronces.

Pour accéder & ce sourire & la vie, nous sentons bien que de nombreuses démarches exp/icoﬁves touchent
vite & des excés nous éloignant de la sagesse de la saveur, et de la réjouissance. Cela est d'autant plus
enraciné comme nous l'‘avons vu plus haut, & cause de lidée platonicienne selon laquelle « plaisir » et
« conscience » sont estimés incompatibles. Une telle idée nous maintient dans un magistral brouillard

gusfoﬁvo—exisfenﬁel.

Sourire & la vie, c'est bien plus que déprouver de la tranquillité d'esprit. C'est sentir la vie en soi et autour
de soi c'est se percevoir et percevoir autrui. Cest savourer le bonheur de sentir palpiter |'existence dans ce
qu/el/e a de p/us précieux et de plus intime. Qu/il sagisse de peines ou de joies, ca po/pife, ca se montre, ¢a

se partage, ¢a se rencontre...

La pudeur apprise concernant ce que nous éprouvons, nous é/oigne de cette spontanéité nous permettant
de nous rencontrer vraiment les uns les autres, mais aussi de nous rencontrer nous-mémes. Concernant les
autres nous ne parlons que de calmer, apaiser, rassurer.. A propos de soi nous ne parlons que de se
contréler, se dominer, se maitriser ou méme se dépasser. Dans les deux cas nous ne parlons jamais de nous
rencontrer dans ce que nous sommes vraiment, avec ce que nous ressentons.. hélas jamais (ou frop

rarement).

La source paradoxale

La source de ce sourire semble se tenir en soi.. mais pas sans l'autre. Voila un curieux poroc/oxe : se frouver,
étre & l'écoute de ce qui nous habite semble essentiel.. pourtant ce/o, sans la présence de /’oufre, n'a guére

c/e sens.

Comme nous le dit Fritz Perls en Gestalt-thérapie l'individu n'existe qu'en fonction de 'autre. Pourtant il

doit se frouver, occomp/ir son individuation (comme Karl Gustav Jung nous le dit si bien), en se trouvant lui-


https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/la-gestalt-therapie-fut-une-revolution-dans-les-concepts/
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D'un cétéil y a le contact avec autrui, de l'autre 'accomplissement de Soi.

D'une part ces « autres » qui torturent un peu ce « Soi » en train de se chercher, semblant méme souvent

'entraver...

D autre part ce « Soi » qui doit se préserver des pressions extérieures pour ne pas se manquer.. pour ne

pas se réduire, par réaction, & une vu/goire expression du moi (outil social de poroffre).

Pourtant il ne peut se trouver si les autres n'existent pas autour de lui. Nous trouvons la une
situation c/ict/ogique. La c/io/ogique est un axe de réflexion c/éve/oppe’ par Edgor Morin (1999) sigm’fic:rnL
que des choses contraires fonctionnent ensemble et s'étayent l'une l'autre. Cest ici le cas quand l'autre nous
permet d'accéder & lindividuation en méme temps qu'il en entrave le processus. Les deux phénomenes étant

intriqués dans une complexité (tissés ensembles) formant « 'étoffe de Soi ».

Partagé entre, d'une part le besoin c/'crpporfenonce qui le pousse G renoncer 4 soi et 4 se fondre dans le
groupe, puis dautre part le besoin d'estime qui le pousse 4 se c/isﬁnguer des autres.. 'étre humain poursuit
sa quéte d’humanité mais n'en est & ce stade qu'a construire son égo, son moi, son paraftre. En attendant
la réalisation du Soi (c'est-a-dire de « qui il est ») il ne fait encore que batir ce qu'il paraft (publication

d'octobre 2008 « Abraham Maslow » ).

Cet « autre » souvent nous déronge, ef pourftant, sans lui nous ne pouvons « étre » vraiment. Curieuse

intrication et complémentarité.

Peut-étre en toucherons nous quelques fondements en distinguant clairement le moi (paraitre) et le Soi
(étre). La frcrgi/ifé d'un « Soi » non réalisé nécessite un « moi » suffisamment compensateur. Mais la
réalisation du moi (soﬁsfocfion du besoin d’opporfenonce aboutissant ensuite au besoin d'estime) ne peut

étre confondue avec la réalisation de Soi (satisfaction des besoins ontiques). On ne peut se contenter de

parler en termes de « moi » et de « non moi ». Cette erreur fatale a conduit pas mal de psy (dont Freud
lui-méme) & croire quun « manque de moi » devait étre corrigé par un « processus de renarcissisation ».
Or l'effondrement du moi chez un étre est souvent le début d'une réalisation de Soi, et une renarcissisation

est une démarche rétrograde ['éloignant de sa quéte d'individuation.

(Voir publication de novembre 2005 « le ca_le moi_le surmoi et le Soi ». Voir aussi la publication sur

la Maladie d’Alzheimer (décembre 2009) ou des psychiatres découvrent que cette maladie serait liée & des
troubles cogniﬂfs consécutifs & un trouble de lidentité. J'y précise quon ne remédie par a ces troubles de
l'identité par une renarcissisation, mais par de la considération. Voir également la publication de juin

2001 « dépression et suicide » ot nous découvrons que la chute d'énergie et de motivation, effondrant le

moi favorise un acces & Soi).


http://www.maieusthesie.com/nouveautes/article/maslow.htm
https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/abraham-maslow-psychologie-humaniste-a-redecouvrir/
https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/abraham-maslow-psychologie-humaniste-a-redecouvrir/#les-besoins-ontiques-vie-dans-le-monde
https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/le-ca-le-moi-le-surmoi-le-soi-flux-pulsions-et-structure-psychique/
https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/maladie-dalzheimer-demences-ou-pertinences/
https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/depression-et-suicide-mieux-comprendre-mieux-aider/
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Ainsi, il semble délicat d'exp/icifer clairement ce pc;rocloxe nous conduisant en méme temps a devoir nous
protéger des autres pour parvenir & étre Soi et & en avoir besoin.. car sans eux, le Soi ne trouve pas sa

place.

L'existence semble subordonnée au fait que que/qu'un soit content de nous voir, et a c/éfctut qu'i/ y ait au
moins quelqu'un sur /eque/ nous proc/uisions un effet de mécontentement. Un peu comme cette
revendication popu/oire face & trop d'indifférence « dis moi « oui » ou « merde » mais dis moi que/que

chose I'» car mieux vaut un mauvais regard que pas de regard du tout.

Validation existentielle et sourire

Ce regord porté sur autrui apporte ce que je nomme « validation existentielle ». Cette validation résulte
d'une attitude et s'exprime par un simp/e sourire. Ce dernier est tres discref, mais il est foujours

profondément présent. Une sorte de « réjouissance silencieuse ».

« Sourire de » et « sourire a »

Faisant suite & ma publication de février 2010 « les mots et les intuitions » je pointerai lintéressante

nuance qu'i/ y a enfre « sourire de » et « sourire & ». La différence lexicale est des moinc/res, mais le sens

est quasiment opposé.
Quand nous « sourions de quelqu'un », cela revient & s'en moquer, & le dénigrer, & le tourner en dérision.

Quand nous « sourions & que/qu'un », cela revient & lui témoigner de la grcn‘ifude. Cela revient & lui révéler

quon est heureux de le voir.

Si l'on sourit tout court et tout seul cela revient & manifester un délicat contentement.

)

« Sourire » est différent de « rire ». On peut « rire de » (ce n'est pas une moquerie, mais une expression
de bonne humeur provoquée par ce qui nous fait rire) mais on ne va pas « rire a » (cette formule n'aurait

pas de sens)‘

Rire est aussi une tres bonne chose, mais cest différent de sourire. Le rire est réactionnel (c'est ['extérieur qui
le produit en nous, par un impact faisant jaillir une chose intérieure). Souvent c'est libérateur, bénéfique et
p/oisont Mais rire peut aussi étre /’expression libératrice d'une tension suite & que/que chose de c/ésogréorble
(le c/ossique rire quond que/qu/un tombe ou se cogne, remp/issonf les tristes bétisiers proposés a la

télévision ou le rire crispé suite & un probleme personnel.. o l'on rit « jaune »). En fait il est l& le


https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/les-mots-et-les-intuitions-de-ce-qui-est-ressenti-a-ce-qui-est-dit/
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déguisememL d'un malaise qui ne peut étre contenu, mais quon ne peut exprimer directement sous forme de

malaise.

« Sourire » est p/us en conscience que « rire ». e sourire vient de nous comme un témoignage conscient et
volontaire de ce qui nous a touchés alors que le rire est provoqué par une réaction involontaire témoignant
d'un impact regu de l'extérieur venant agiter que/que chose en nous. Nous rions suite & un impact, nous
sourions qucmc/ nous sommes touchés. Limpact comporte une certaine violence dans le « jeu de quil/es »
de notre intellect ou comme la chute inattendue mais incontournable d'une suite de « dominos » cognitifs,
alors que le fait de se sentir touchés est comme une caresse, une caresse de la vie. Cela ne dévalorise en
aucun cas le rire qui est une chose p/us que nécessaire. Sourire et rire sont simp/emenf de nature tres
différente. L'origine du premier vient essentiellement du dedans (état de sensibilité de perception), celle du

second vient du dehors (provoquant une réaction suite & linstabilité du dedans).

Dans le rire on a recu un « impact réactionnel », dans le sourire, on a bien voulu « se laisser toucher ».

Ni légéreté ni gravité

En consultation de psychothérapie, le regard sur le pathos risque de rendre le praticien grave (donc
lourd .’). Alors il ne se réjouit pas en voyant son patient (i/ ne peut sourire). La gravité vient de la
« masse », elle vient de « /‘obje7L » (ici /'objef est le pofhos), elle vient de la propension A vouloir objecﬁver

(lire « le positionnement du praticien » décembre 2007).

« Sourire & » sous-entend une absence de gravité une absence de pesanteur. « Sourire de » semble plus
amusant que la gravité mais c'est lourd aussi. C'est prendre les choses et les étres sans gravité mais avec

une « légereté » qui se révele étre péjorative.

L'humour est excellent et il n'y en a jamais trop, mais la moquerie est toujours déplacée. Nous dirons
aisément de telles personnes & I'humour indélicat qu'elles sont « lourdes » (ga pese) autant qu'elles sont

« légeres » (inconsistantes). Elles sont en méme temps « pesantes et inexistantes ».

Il'en va autrement de cette /égérefé qu'on ressent face & que/qu'un qui nous sourit. lci, cette /égérefé est
pluféf une sorte d'absence de pesanteur, mais avec bec;ucoup de présence de /‘éfre, beoucoup de p/énifude.
Nous ne dirons donc pas que cette personne est légere : avec présence et reconnaissance elle ne peése rien,

et pourtant elle est complétement & |

Toute la délicatesse du /ongoge“. Nommer ces subtilités n'est pas aisé et je fais oppe/ a vofre capacité

d'intuition pour en saisir les nuances indicibles.


https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/le-positionnement-du-praticien-dans-laide-ou-la-psychotherapie/
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Comment on se sent vu

Frans Veldman et Donald Wood Winnicott ont flirté avec cette notion de « comment on est percu par
'autre », ce bien-étre ressenti quand l‘autre nous sourit, quand il voit en nous un étre & rencontrer. lls ont

mis en exergue « ce que le regard de I'autre nous renvoie ».

Veldman : « Ce partage implique une qualité de sociabilité qui consiste & accepter et
& confirmer affectivement l'autre dans le Bon -le Bon en soi- qu’il représente ou peut devenir » (Ve/o/mcm,
1989 p.45).

« La confirmation affective de [‘étre spécifiquement haptonomique va bien au-dela de 'affermissement
rationnel de l'existence en ce qu'elle découvre, révele et confirme |'étre vrai et essentiel -I'essentia- de

/'indivic/u, c'est-a-dire son Bon personne/ et indivic/ue/, sa valeur infrinseque » (ibic/. p.47).

Winnicott : « Que voit le bébé quand il tourne son visage vers le visage de sa mere ? Généralement, ce
qu'i/ voit, cest lui-méme. En d'autres fermes, la mere regorde le bébé et ce que son visage exprime esf en
relation directe avec ce qu'elle voit. » (1975 p. 205).

« Le bébé apprend rapidement & faire une prévision quon pourrait traduire ainsi : « Mieux vaut oublier
I'humeur de la mere, étre spontané. Mais dés le moment ot le visage de la meére se fige ou que son humeur

s'cn(firme, alors mes propres besoins devront s'effocer, sinon ce qu'i/ y a de central en moi sera atteint ». »

(Ibid. p.207).

Il se trouve que l'enfant venant au monde est vu par ses parents et « lit » dans leur regard : il y « lit » du
sourire ou de la gravité du bonheur ou des soucis, de la tendresse ou de la peur. Parfois quelques

sentiments peuvent se mélanger.

Notre apprentissage pour sourire & la vie se fait tres tot, de fagon p/us ou moins chooﬂque. Quand il n'a
pas eu lieu et méme qu'au contraire nous n'avons rencontré que des regards de gravité, il nous faudra
apprendre ultérieurement cette capacité au sourire. Comme nous l'‘avons vu, notre culture ne nous

ropprochonf pas de cet état c/'esprif, /'Gpprenfissctge n'est pas aisé quond on devient grcmc/, et encore
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moins quonc/ on devient adulte.

Validation existentielle

La validation existentielle est cette attitude par laquelle nous témoignons & autrui de la beauté de cette
dimension que nous percevons chez lui. Elle n‘a rien & voir avec que/que chose qui provoquerait une
renarcissisation chez notre interlocuteur car la validation existentielle n'a rien & voir avec /’ego, elle n‘a rien
& voir avec le moi. Clest plutét une validation du Soi en l'autre, du Soi passé présent ou avenir, tout
simplement du Soi ainsi que nous le propose Frans Veldman « l'autre dans le Bon -le Bon en soi- quil

représente ou peut devenir ».

Pour ceux qui souhaitent p/us de détails sur cette notion fondomenfo/e, je lui ai dédié une pub/icoﬁon

entiere : « Validation existentielle » (septembre 2008).

Bénéfices quand on sait sourire a la vie

La synergie dans I'hédonisme

Démocrite et Epicure avaient porfcm‘emenf compris que notre bonheur c/épenc/oif de notre capacite a
éprouver le p/oisir que nous offre l'existence. Ils ne cherchaient pas les choses qui font p/oisir, mais

recherchaient le p/oisir en choque chose qui se présente.

Une belle sagesse de dégustation de ce qui est offert une belle capacité & recevoir, mais jamais &
prendre L 'hédoniste ne « prend » pas de p/oisir. Il a seulement appris a le « recevoir » en
conscience. Dommage, comme nous I'avons vu, que Platon et ses p/ofoniciens aient tenté de faire oublier

cette sagesse gustfative.

Pourtant, savoir golter la vie, ce n'est pas tout & fait la méme chose que sourire & la vie : savoir la golter

c'est en recevoir du p/oisir, lui sourire c'est lui en étre reconnaissant.

Sonjo Lyubomirskl, professeur & l'université de Californie ou elle dirige le laboratoire de psycho/ogie

positive, nous explique que remercier a une influence sur le bonheur (et méme des vertus thérapeutiques) :

« Nous serions tous p/us heureux si nous rendions grdce sincérement & notre état de santé nos proches, nos

amis, nos foyers et notre vie professionnelle, méme lorsqu'ils sont- imparfaits » (2008 p.17) .


https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/validation-existentielle-point-majeur-dans-laide-psychologique/
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Il ne sagit pas dune genﬁ//e illusion de monde porfc;it mais d’expérimenfoﬁons en psycho/ogie démontrant

l'accroissement du bonheur en fonction de la gratitude exprimée.

« Tenir un journo/ des bienfaits regus : [] Sélectionnez trois & cing choses pour /esque//es vous avez envie

dexprimer votre gratitude » (ibid p 105).

Sonja Lyubomirski propose d'inscrire ces trois & cing choses dans ce jouma/ tous les jours, ou bien quelques

fois par semaines, ou seulement que/ques fois par mois, selon le ressenti de chacun.

Manifester son bonheur

Il 's’agit donc de développer l'aptitude & la saveur, puis a la dégustation de la vie, puis encore, celle & en
étre reconnaissant (gratitude).. s'y ajoute en plus le fait de I'exprimer. Celui qui sourit exprime ce bonheur.

Ainsi il rend grdce en que/que sorte a ce qui lui a permis o"éprouver ce qu'i/ éprouve.

Quand on sent son interlocuteur manifester une telle c/’xose, on a l'impression d'avoir été dans la justesse,

d'avoir une place. Nous sommes dans ce que Maslow nommait « synergie forte » c'est-a-dire dans une

situation ot ce qui fait le bonheur de 'un fait aussi le bonheur de l'autre et réciproquement.

Sourire & la vie est ainsi une groh‘fude envers la vie. Or nous sommes p/us souvent en colére apres la vie
qu'en état de grcfifuc/e. Nous la trouvons souvent injuste, pénib/e, mal odopfée avec trop de ceci ou pas
assez de cela. Il suffit qu'elle manque de nous étre retirée pour que soudain elle nous apparaisse plus

précieuse que nous ne le pensions |

Quand le positif devient négation !

Il y a cependcmf un « petit » donger a ce regord geénéreux car, sous préfexte détre posiﬁfs, nous avons
aussi ceux pour qui « tout va toujours bien » et qui sont en fait dans le déni de leurs ressentis et du
vétre. lls vous encouragent & ne pas vous en faire, sans jamais entendre ce que vous tentez de leur dire de
votre mal étre. Une attitude « positive » (avec beoucoup de gui//emefs), qui ne serait qu'un évitement des

ressentis c/ouloureux, ne peut étre satisfaisante et n'a rien & voire avec tout ce que vous venez de lire.

De telles personnes pourtant toujours de bonne humeur, sont en fait trés négatives.. car elles sont

perpétuellement en négation (de leur ressenti.. et souvent du vétre).

Il est juste de mettre son attention sur ce qui va bien, sur ce qui est ogréoble, sur ce qui est heureux,

ressourcant, généreux. C'est méme, comme nous venons de le voir, un bon moyen thérapeutique. Mais


https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/abraham-maslow-psychologie-humaniste-a-redecouvrir/#notion-de-synergie

fédération [nternationale

‘Il. Maieusthésie Sourire & la vie - Ou l'art de la gratitude | 20

/orsqu’on sen sert pour nier un ressenti, cela devient au contraire source de refoulement et de blessures.

Sourire & la vie, c'est sourire aux étres qui se montrent, en étant heureux de les voir. Ce n'est en aucun cas

sourire bétement aux « jolles choses » pour éviter ce qui gene.

Cet imbroglio entre la culture ou « il faut étre posiﬁf » et celle de la « lutte contre le mal » nous é/oigne
des étres qui, se retrouvant niés dans ce qu'ils éprouvent, g/issemL progressivement vers une non existence,

dont ils peinent parfois & ressortir si « l‘autorité extérieure » se fait un peu trop « puissante ».

La croyance dans ce positivisme forcené rend négatif en ce sens ot il conduit & étre en négation de ce qui

est éprouve.

Etre positif. c'est reconnaitre ce qui est. et non faire diversion avec de « jolies choses » masquant les étres
P , q , J q
parlant d'eux-mémes et de leurs ressentis. Nous ferons donc soigneusement la différence entre le

« quelquun » et le « quelque chose ».

Le quelqu’un et le quelque chose

Il importe de différencier le sujet (le que/qu'un qui ressent intérieurement) et /’obje7L (/e quelque chose qui a
conduit & ce ressenti). Nous ferons méme une différence entre le sujet et ce quiil ressent. En effet celui-ci est
toujours plus important que son ressenti et doit mobiliser notre attention. Face & quelqu'un qui souffre nous

sommes sensés offrir notre attention & |'étre qui souffre et non & sa souffrance.

Quand un praticien demande & un pafient de considérer ses ressentis et méme ses souffrances éprouvees,
c'est juste dans le but d'identifier cette part de lui qui s'exprime gréce au « symptéme » (qui finalement est
un « signe » un appel). L'attention du praticien se porte sur ['étre qui a souffert et non sur la souffrance
qu'i/ a éprouvé. Reconnaltre la dimension de cette souffrance ne sigm’fie en aucun cas que ce soif elle qui
mérite notre attention. Ce qui mérite notre attention ce ne sont ni la circonstance, ni la souffrance

éprouvée mais celui qui a été dans cette circonstance et qui I'a éprouvée.

Cette distinction extrémement précise, qui n'est sans doute pas intégrable d'un coup tant elle est

différente de nos fondements habituels doit étre considérée avec soin.

Pour plus de détails sur ce sujet en plus de « Validation existentielle » (septembre 2008), vous pouvez

consulter sur ce site « Le positionnement du praticien » (décembre 2007).



https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/validation-existentielle-point-majeur-dans-laide-psychologique/
https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/le-positionnement-du-praticien-dans-laide-ou-la-psychotherapie/
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Le plaisir source de connaissance et de conscience

Le plaisir et 'apprentissage

Je ne développerai pas de nouveau ce theme déja longuement évoqué dans ma

publication « Pédagogie » (février 2007). Ainsi que je l'ai rappelé en début d'article: savoir, sagesse,

sapiens, sapidité ont la méme source étymologique. Cela ne pourrait que convenir aux hédonistes dans ce

qu'ils ont de plus subtil. Outre le bonheur que cela procure, il y a ainsi un meilleur acces & la connaissance.

Daniel Tammet, dans son ouvrage « Je suis né un jour bleu » nous fait remarquer

« Prendre du plaisir est une bonne maniere d'apprendre correctement » (Tammet p.47 2009).

Sano Soferis, dans ses recherches et son ouvrage « La suggesfopédie » (1986) nous invite & découvrir
comment /'opprenﬂssoge dans le p/oisir est p/us performcmf que celui dans la douleur. Cette opproche
Bulgare de la pédagogie nous montre comment des enfants réalisent en 6 moins le cycle CP CET avec plus

de résultats que ceux qui sont dans la peine et dans le labeur.

La mesure et la démesure

Le probleme est sans doute d'avoir étendu les notions d'objectivations & I'humain. S'il est juste d'objectiver

pour étudier les objets cela devient une aberration quand on tente de comprendre les étres.

Cette propension & lobjectivation, a la réification est dénoncée par Daniel Tammet (dit « autiste

savant >>) :

« .. les méthodes de calcul du QI sont compromises par deux aberrations : La réification, « notre tendance
a transformer les concepts abstraits en objefs concrets » et la c/ossificoﬁon, « notre propension classer

des informations complexes sur une échelle de valeur » ». (Tammet 2009 p.59).

Les mesures diagnostiques ont méme conduit des spécialistes & vouloir interner I'enfant Kim Peek du fait de
ses malformations cérébrales (absence de corps calleux) et méme projeter de le lobotomiser « pour son

confort ». Son pére nayant pas accepté ce type de « soin » a choisi de s'occuper de son enfant par lui-


https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/pedagogie/
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méme... et il se trouve qu'i/ sut lire & 16 mois, fermina son cursus secondaire du lycée & 14 ans et devint un
interlocuteur incollable devant des assemblées d'étudiants et d'universitaires (Tammet 2007 p. 248 249).

L'idée d'objectiver pour étudier est méme dénoncée dans des domaines ot pourtant cela pourrait sembler
p/us juste. Maya Beauvallet économiste, consacre son ouvrage « Les stratégies absurdes - comment faire
pire en croyant faire mieux » (2009) & démontrer comment frop souvent on a voulu mesurer pour
améliorer une situation... et on est arrivé & une aggravation (dans ['économie, dans l'entreprise, en politique,
dans le sport dans la médecine..). Elle ne dit pas qu'il ne faut rien mesurer, mais qu'il faut aussi tenir

compte de parametres autres, qui eux ne sont pas mesurables.

Tout cela semble p/oider en faveur d'une sensibilité perdue ol la nécessaire objecﬁvoﬁon pour gérer un
certain nombre de choses ne doit pas étre systématisée, et surtout quelle ne doit pas étre appliquée aux

étres. Dans ce domaine ontique, la sensibilité envers le sujet compte plus que la mesure de 'objet.
Le souffle et le sourire

Pour accompagner ce « sourire & la vie » je terminerai par une subtile possib/ife’ de détente et de saveur
existentielle. La lecture en est délicate car les concepts y semblent & contresens. Pour bien en saisir les
nuances, il conviendra d'avoir bien c/isfingué la différence entre /'énergie (foire) et la vie (éfre), de sorte
qu'un flux d'énergie est tres différent d'un flux de vie et ne prooluhL pas la méme sensation existentielle (ne

produif pas la méme sensation onﬁque).

L’expiration comme « nourriture ontique »

S'il est souvent préconisé de se relaxer et de respirer, il est plus rare d'avoir pointé que la nourriture ontique
(nourriture de 'étre, de lindividu) est davantage recue et percue & l'expire qu'a linspire (méme si l'on est
foujours invité & étre porficu/iéremenf attentif & /'expire dans la p/upomL des opproches, sop/’rro/ogie, yoga,
relaxation etc.). Nous pouvons ici vivre une réalité subjecﬁve, une sensation réalisée dans notre imaginaire,

pourtant parfaitement ressentie et porteuse de mieux-étre, donc potentiellement source de sourire.

Pour mieux saisir ce qui suit imaginez dans le thorax un « intérieur des poumons » qui se remplif ou se vide
dair (respiration hobifue//e), et un « extérieur des poumons » d'autant p/us vaste que ceux-ci réduisent leur
taille & l'expire® Cet « extérieur des poumons » & l'intérieur de notre corps suit aussi une logique de
« souffle » dépendant de la variation de cet espace (donc en sens contraire par rapport & notre

respiration). Comme si nous avions un « soufflet & double flux » faisant que quand ca se vide d'un c6té ca
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se remp/if de l'autre et inversement.

*Nous savons bien évidemment que les poumons sont « collés » & la cage thoracique par la plévre et que
c'est le mouvement de cette derniere qui les entraine dans I'amplitude respiratoire aidée aussi du
c/icrpl’vrctgme. Mais dans la descripﬂon ci—c/essus, nous ne sommes pas dans des considérations
anatomiques, mais dans des sensations corporel/es, au méme titre que celles quon trouve

en focusing (publication de juillet 2007).

Vider l'air de ses poumons revient a en diminuer le volume, « comme si cela c/e'gogeohL de la p/oce dans la
cage thoracique ». Ce « vidage » de la cage thoracique laisse dans tout le corps un « espace virtuel » qui

alors peut « se remp/ir de vie » en méme femps qu'i/ se vide dair (/es deux se font simultanément).

Comme si « l'objet air » (carburant), faisait place & « l'essence vie » (étre) qui est une nécessaire
nourriture du sujet. L'un nourrit le corps, et l'‘autre remplit la conscience. Les deux sont utiles et
certainement intimement /iés, mais pourtant distincts (nous comprendrons ici que le corps est « obje7L » et
que la conscience est « sujet » tout en étant tous deux intimement /iés, tout en étant dans une profonc/e

interdépendance ou 'un est l'expression de l'autre).

Ainsi que le dit Denis Noble (chercheur en génétique systémique) :

« Le "soi" n'est pas un objet neuronal » (2007 p.209).

précisant aussitot :

« .. 'je" ou ‘moi” ou ‘vous" ne sont pas des entités de méme niveau que le cerveau. Ce ne sont pas des
objets au sens ol le cerveau est un objet. Mes neurones sont des objets mon cerveau est un objet mais ‘je'

ne se trouve nulle part. Cela ne signifie pas qu'i/ n'est pas que/que part ».

[ 'expire est un peu comme si l'on se laissait aller & godlter de fogon profonclémemL hédoniste « le meilleur
du monde », non pas parce quon recherche le meilleur, mais parce que dans ce contexte il ne peut nous en
venir que le meilleur si notre attention décide de se tourner en ce sens. Comme si tous les pores de notre
peau se faisaient récepteurs, et nous permettaient de nous emp/ir de ce qui doit nous habiter. Peut étre
s’ogif—i/ de ce que les chinois oppe//enf le Qi. Je préféreroi tout simp/ememL nommer cela « Vie » (et non

pas énergie).


https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/le-focusing-un-art-du-tact-psychique/
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L’inspiration comme un partage

Suite & cette expiration qui nous empli tout I'étre (ici souffler I'air nous remp/i de vie) il y a forcément une
inspiration. Cette inspiration emplissant les poumons diminue la place disponible dans la cage thoracique
(diminue la p/oce dans cet « extérieur des poumons ») et sans doute dans tout le corps. Ainsi ce qui se
trouve dans cette cage H’)orocique (oufour des poumons) est porté & en sortir par pression, comme si cet

inspire de l'air poussait vers ['extérieur par tous les pores de notre peau cette vie qui y était entrée.

Il ne s‘agit pas ici dimaginer quon se débarrasse de toxines, ou de déchets suite & l'utilisation d'un
carburant (comme le CO2 avec /'czir), mais p/uféf d'imogmer cela comme un « partage de vie avec tout ce

qui nous enfoure » que l'on touche ainsi de notre bienveillance et de « notre sourire intérieur ».

S’offrir des moments de paix

S'offrir que/ques instants avec ce que je viens de décrire peut étre vécu comme un moment imaginaire, mais
cest l'occasion de se tourner vers p/us de justesse, de Tronqui//ifé, de paix ou de justice, cest échopper a ce
mou/inoge négcm'f qui encombre notre conscience et nous empéche de sourire, car fermant notre

perception & ce qui pourrait étre bon, goliteux savoureux.

Cela peut nous aider & nous libérer de I'a priori négatif qui nous coupe de toute délicate saveur

existentielle.

Naturellement il n'existe aucune recette miracle et ces que/ques pages ne vous invitent certainement pas a
suivre une sorte de « protocole du bonheur ». Celui-ci doit rester du domaine de la créativité et de la

sensibilité de chacun.

Ce que vous vener de lire n'est qu'une invitation & la re'ﬂexion, une inferpe”oﬁon pour que vous frouviez ce
qui est juste pour vous, et non que vous suiviez que/que rég/e que ce soit. Sourire & la vie c'est aussi se
respecter et ne pas se laisser soumettre & des choses quon ne reconnait pas comme justes pour soi. Cest
développer une sensibilité & ce qui sexprime au plus profond de nous-mémes et non une réduction & des

regles soient-elles édictées par d'éminents spécialistes.

« Mais apres que jeus employé quelques années & étudier ainsi dans le livre du monde et & tacher
d'acquérir quelque expérience, je pris un jour résolution détudier aussi en moi-méme » (René Descartes

2000, p.40)*

*détails sur ce site dans« René Descartes - ['élan d'une science humaine » (Novembre 2006)



https://maieusthesie.org/articles-thierry-tournebise/rene-descartes-lelan-dune-science-humaine/
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Voilad un sérieux encouragement de la part d'un homme qu'on a injustement jugé comme limitant la

pensée.

Pour conclure

Sourire & la vie procéde de notre sensibilité (capacité & percevoir), de notre regorc/ (disﬂnguer les délicates
saveurs existentielles) de notre bonheur & les éprouver (le droit & 'hédonisme) et de notre aptitude & en
exprimer une gratitude (I'art d'étre communicant).. tout cela se réalisant selon un cheminement qui sera
pour nous dans la justesse et qui ne peut nous étre dicté de I'extérieur. Tout au plus nous pouvons recevoir
que/ques indications qui n‘auront pour but que de stimuler notre créativité et non de nous enfermer dans

quoi que ce soit.

De ces saveurs intimes qui viennent terminer cet article peuvent découler une plus grande disposition & l'art
de la rencontre d'autrui, & l'art de godter linstant & l'art de l'équilibre et de la réjouissance... et & l'art de le

partager.

Pour atteindre cet art de la saveur et de la groﬁfuc/e, nous retiendrons la différence qu'i/ y a enfre
une attitude hédoniste sachant golter les délicates saveurs de la vie qui se présentent (attitude pleinement
existentielle) et une attitude compensatrice recherchant gloutonnement & masquer ses manques justement

engendrés par une incapacité & goliter (attitude pleinement libidinale).
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