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      « Il est possible de vivre en étant pleinement heureux ! C’est ce que je propose d’étudier ici en explorant toutes les conditions qui mènent à l’expérience de la félicité : une vie remplie d’amour, de sérénité et d’enthousiasme par la seule culture de la joie.

      Des plus simples plaisirs à la plus profonde béatitude, j’invite à découvrir les clés et les pratiques qui peuvent éveiller notre âme à la grâce d’une vie de plus en plus libre et jubilatoire.

      Une invitation à la sagesse pour réenchanter notre monde en folie. Une philosophie de la joie pour savourer pleinement la vie. »

      Bruno Giuliani est professeur agrégé et docteur en philosophie, maître en biochimie et facilitateur didacte de biodanza. Auteur de plusieurs ouvrages sur le bonheur, il est le créateur de la biosophie, une pratique vivencielle de la philosophie qu’il définit comme une pédagogie de la sagesse par la culture de la joie. Il a déjà publié chez Almora Le Bonheur avec Spinoza, l’Éthique reformulée pour notre temps.
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         PRÉFACE DE FRÉDÉRIC LENOIR
   
         J’ai découvert Bruno Giuliani par son livre Le Bonheur avec Spinoza. J’étais alors immergé dans l’Éthique, le principal ouvrage du grand philosophe néerlandais, et j’ai trouvé cette relecture
            de l’Éthique remarquable par sa pédagogie. J’ai aussi senti que Bruno Giuliani n’était pas seulement
            un commentateur de Spinoza, mais un véritable disciple qui cherche à mettre en acte
            la pensée du sage. Comme il l’explique fort bien dans ce nouvel ouvrage, la philosophie
            n’a de sens que si elle s’incarne, que si elle permet de penser bien pour vivre mieux.
            Ce que Pierre Hadot faisait déjà remarquer il y a une trentaine d’années : les philosophes
            de l’Antiquité formaient des hommes, quand les professeurs de philosophie contemporains
            forment des spécialistes. 
         
 
         Par petites touches, l’auteur raconte ici son parcours de professeur de philosophie
            emmuré dans le carcan universitaire qui a fini par quitter l’éducation nationale pour
            pouvoir transmettre non pas un savoir purement livresque, mais un savoir autant conceptuel
            que concret, qui aide à vivre. Et c’est sans doute la grande originalité du parcours
            et de l’enseignement de Bruno Giuliani : unir le corps et l’esprit. S’il a su trouver
            en Spinoza un maître à penser, l’auteur a découvert une pratique corporelle qui incarne
            la philosophie de la joie spinoziste : la biodanza. Fondée par Rolando Toro, cette
            pratique vise à « rétablir le lien originel entre la musique, la danse, la rencontre
            et le bonheur : le mouvement-joie, le mouvement-amour », selon ses propres termes.
            Cette pratique, que j’ai moi-même expérimentée grâce à Bruno Giuliani, permet en effet
            de ressentir la joie dans toutes les fibres de son être, en se sentant pleinement
            vivant dans un cosmos vivant. 
         
 
         Bruno Giuliani a ensuite élaboré sa propre méthode, la biosophie, qui vise, en mêlant
            la réflexion philosophique à la pratique de la biodanza, à travailler sur les passions
            pour les transformer en vertus. C’est ce qu’explique, de manière simple et concrète,
            ce beau livre, qui renoue avec bonheur avec l’ambition des écoles de sagesse de l’Antiquité :
            nous apprendre à vivre pleinement. 
         
 
         Frédéric Lenoir
 
      

   

INTRODUCTION

Vivre dans un total bonheur : n’est-ce pas ce à quoi nous aspirons le plus en cette
            vie ? Eh bien, j’ai une bonne nouvelle à t’annoncer : il est possible d’être pleinement
            heureux en ce monde ! Cette affirmation n’est pas une croyance, mais une expérience
            que je vis de plus en plus souvent et que j’ai aujourd’hui un immense enthousiasme
            à partager avec d’autres dans mon enseignement. Il m’arrive bien sûr encore de traverser
            des moments de souffrance mais ils sont de plus en plus courts et je peux témoigner
            que le bonheur est, depuis plusieurs années, mon humeur de base. Jour après jour,
            je me sens comblé par l’existence et je vis même parfois de tels moments de félicité
            que j’ai la sensation de vivre au paradis. Comment parvenir à cet état de grâce ?
            J’ai déjà abondamment répondu à cette question dans mes autres livres dans le sillage
            de Spinoza,1 mais je voudrais ici apporter une réponse plus personnelle et plus pratique en m’inspirant
            plus directement de ma propre expérience. 
         


La genèse de ce livre 

Avant d’être réunis sous la forme d’un livre, ces chapitres étaient séparés sous la
               forme de cinq conférences que j’ai données à l’automne 2012 au Centre universitaire
               méditerranéen pour les sympathiques étudiants de l’Université Inter-âges de Nice.
               Après avoir présenté les années précédentes les principaux philosophes de la joie
               (Aristote, Spinoza, Nietzsche, Bergson et les contemporains) et étudié quelques grandes
               sagesses (épicurisme, stoïcisme, taoïsme, bouddhisme, Amérindiens, christianisme),
               j’avais choisi cette année-là de centrer mon enseignement sur la seule étude du bonheur
               en tant qu’expérience intérieure. L’écriture de ces conférences n’a pas été difficile :
               je n’avais qu’à décrire ce que j’éprouvais à une des époques les plus heureuses de
               ma vie. Comme dans mes autres livres, mon intention a d’abord été pédagogique : recherchant
               d’abord la clarté et la précision du style, j’ai abandonné toute prétention littéraire
               et cherché à résumer mes intuitions sous une forme facilement compréhensible par le
               grand public. Des plaisirs physiques les plus simples aux plus hautes extases spirituelles
               en passant par les jubilations de la compréhension, les enchantements de l’amour et
               les satisfactions de l’action, je souhaitais éclairer la manière dont les joies humaines
               s’organisent pour générer l’expérience concrète du plus haut bonheur. Je voulais surtout
               insister sur le rôle crucial que possède l’affect de base de la sagesse que Spinoza
               appelle la joie active pour générer un bonheur intérieur qui ne dépend pas des circonstances.
               En retravaillant ces conférences en vue d’une publication, j’en suis venu à ajouter
               de nombreux développements pour préciser les conditions et les pratiques qui peuvent,
               à mon avis, le plus favoriser notre bonheur. 
            




Le but de ce livre

Lorsque j’ai fait mes études dans les années 1980, le bonheur était un sujet tabou,
               presque honteux. Il est aujourd’hui devenu un thème à la mode et même trop présent
               dans les médias qui en ont fait un objet de consommation et un argument publicitaire
               pour vendre tout et n’importe quoi. Après l’avoir dévalorisé et méprisé, on ose de
               plus en plus affirmer et assumer l’évidence des évidences : le bonheur est tout simplement
               le but de la vie humaine. Après avoir été longtemps exclu du champ de la recherche
               intellectuelle, il est devenu objet d’étude scientifique et on commence à l’enseigner
               dans certaines universités. La psychologie positive est apparue pour en étudier les
               causes de manière objective et de nombreux penseurs ont contribué à sensibiliser l’opinion
               aux vertus de la thérapie émotionnelle et de la méditation, à l’importance de pratiquer
               la philosophie comme manière de vivre et à la valeur de la sagesse pratique. Peu à
               peu l’humanité est en train de prendre conscience qu’elle doit s’éveiller à une manière
               plus saine et plus sage de vivre ; que le développement absurde des techniques est
               en train de détruire les conditions de vie sur la planète ; qu’il faut changer radicalement
               la politique, l’économie et l’éducation. Après avoir été longtemps régie par une pensée
               religieuse dogmatique, la société commence à réaliser que la morale ancienne basée
               sur le respect du devoir et l’interdit du plaisir doit laisser place à une nouvelle
               éthique du désir fondée sur la libre culture de la joie. Le regain d’intérêt pour
               l’éthique, le succès des livres sur le bonheur et l’essor de la psychologie positive
               vont dans le bon sens mais cela suffit-il à nous apporter l’expérience du bonheur
               suprême incarné par le sourire radieux du Dalaï-Lama et la grâce rayonnante des grandes
               saintes comme Ma Ananda Moyi ? Nous en sommes évidemment très loin – pour la simple
               raison que l’accès à la félicité demande un énorme travail de libération intérieure
               et un processus de connaissance de soi que bien peu de personnes ont le courage d’entreprendre.
               Ce travail, c’est la libération de l’ego – notre fausse identité dirigée par le mental,
               dissociée du corps et coupée du cœur – pour promouvoir une identité saine dirigée
               par la raison et animée par l’amour. Notre degré de bonheur dépend de notre degré
               de liberté intérieure et de notre capacité à vivre dans l’harmonie. Que pouvons-nous
               faire concrètement pour progresser dans cette voie ? 
            

Mon premier désir ici est d’abord de témoigner qu’il est possible de se libérer du
               malheur généré par une vie égoïste et d’accéder à une existence pleinement heureuse
               fondée sur la culture de la joie. Il est aussi d’inviter à sortir du pessimisme paralysant
               qui est aujourd’hui véhiculé par la majorité des intellectuels et de proposer une
               philosophie centrée sur une sagesse du plaisir et l’amour de la vie. Il est enfin
               de proposer une rigoureuse phénoménologie du bonheur : une description des voies qui
               mènent à l’expérience intérieure de la félicité. Il est temps de libérer notre esprit
               de toutes les idées fausses qui nous font croire que le bonheur est impossible ou
               très difficile à atteindre. Il n’y a qu’une voie vers le bonheur : l’engagement lucide
               dans notre propre processus de libération personnelle qui est autant physique et affectif
               que psychologique et spirituel. Libération de l’ignorance, de la folie, de la violence,
               de la passivité, du vice, de l’ego… Comme l’a admirablement montré Pierre Hadot, le
               processus d’épanouissement spirituel est l’essence même de la démarche philosophique.
               Au-delà du pseudo-bonheur d’une vie insensée fondée sur la recherche de l’avoir, chaque
               être humain recherche plus ou moins confusément à s’épanouir par une vie pleinement
               réalisée au niveau de l’être. 
            




Les deux types de bonheur

Le bonheur qui m’intéresse ici n’est pas la sensation fugace d’exaltation qui peut
               parfois jaillir lors d’un moment exceptionnel comme une victoire sportive, une réussite
               professionnelle ou une rencontre amoureuse. C’est la plénitude profonde et durable
               qui vient de l’épanouissement de notre être et de l’accomplissement de notre vie.
               Contrairement à ce qu’on croit, le bonheur ne vient pas de la chance ou du hasard.
               Il vient de notre capacité à vivre dans la joie et cette capacité peut être développée,
               cultivée et fortifiée tout au long de la vie. Le bonheur obéit à des lois : comme
               l’a compris Spinoza, il est avant tout affaire de puissance, d’harmonie et d’équilibre
               et peut s’expliquer en philosophe avec la rigueur des mathématiques. En même temps,
               il a quelque chose d’insaisissable et d’évanescent. Il est de l’ordre d’une grâce
               poétique qui nous est offerte comme un parfum subtil et délicat qui s’exhale de la
               perception de la globalité de notre vie. Cette alliance de puissance et de grâce est
               le fruit d’un processus d’épanouissement dont l’unique critère est la joie sereine
               qui se lit sur notre visage à travers la plus universelle des expressions humaines :
               le sourire. Ne suffit-il d’ailleurs pas de sourire pour se sentir immédiatement plus
               heureux ? C’est cette aptitude fondamentale à jouir et à se réjouir de la vie que
               je désire explorer ici jusque dans ses possibilités les plus extrêmes. 
            

Il existe aujourd’hui des milliers d’essais sur le bonheur et certains sont excellents2, mais peu étudient l’accès à la félicité par une approche philosophique centrée sur
               l’éveil de la joie. Le bonheur de base qu’on pourrait appeler la tranquillité psychologique
               est bien sûr déjà magnifique à vivre et il constitue le premier stade de la vie heureuse,
               mais peu de personnes savent à quel point la vie peut devenir extraordinairement savoureuse
               quand l’esprit se libère de ses limites égotiques, que le corps déploie ses capacités
               érotiques et que le cœur s’ouvre à la dimension de l’amour universel. La joie s’amplifie
               à un degré inimaginable lorsque l’énergie de la conscience s’éveille à la perception
               du merveilleux de la réalité. La Nature est alors perçue comme infiniment plus riche
               et plus belle que tout ce qu’on perçoit par les sens dans l’état de conscience ordinaire.
               Les rapports avec les autres deviennent fluides et harmonieux, libres de toute rivalité
               et conflit. Au-delà du bien-être corporel (l’absence de douleur) et de la quiétude
               psychologique (l’absence de soucis), il est possible d’expérimenter des états de grâce
               tels que des extases esthétiques et des enchantements amoureux à un degré qui semble
               relever de la magie sinon du miracle. La vie devient véritablement un paradis lorsque
               l’âme éprouve cette joie parfaite que le Bouddha et le Christ ont appelé la béatitude (makariotes, ananda, bliss), un affect très simple qui constitue l’apogée de la vie humaine. On peut ainsi distinguer
               deux sortes de bonheur : la joie de vivre ordinaire et relative qu’on appelle couramment
               « le bonheur » (qui est assez commune et déjà magnifique) et le bonheur extraordinaire
               vécu comme absolu pour lequel on parle plutôt en français de félicité (affect qui
               est beaucoup plus rare et semble miraculeux). C’est surtout de la possibilité d’accéder
               à ce bonheur supérieur que je désire parler ici, avec un message provocateur : les
               plus hauts états de bonheur ne sont pas réservés à une élite de mystiques, de sages
               ou de « maîtres éveillés ». Ils sont accessibles à tous parce qu’ils font partie de
               la nature humaine. Bien sûr, ces deux formes de bonheur ne s’opposent pas : ce sont
               simplement des intensités différentes d’une même expérience jubilatoire de la vie.
               
            




Apprendre à vivre au paradis

Comment progresser vers la félicité ? De Bouddha à Ma Ananda Moyi en passant par épicure,
               Rûmî ou Spinoza, nombreux sont les maîtres qui ont témoigné de la possibilité d’accéder
               à ce bonheur suprême. Mais alors que les traditions ont généralement tendance à prôner
               une forme d’ascétisme fondée sur de longues années d’apprentissage, de discipline
               et de méditation, j’invite pour ma part à directement cultiver la joie de vivre en
               alliant les trois dimensions essentielles de l’existence humaine que sont l’expérience
               sensible du plaisir (le corps), la sensibilité affective de l’amour (le cœur) et la
               perception spirituelle du sacré (l’esprit). Après des années de recherche, j’ai moi-même
               créé une pratique très simple pour cultiver le bonheur que j’ai appelée la Joîa, l’art
               de la joie, et je suis étonné de voir la facilité avec laquelle il est possible d’atteindre
               de hauts états d’allégresse en seulement quelques heures. Comme Nietzsche, je pense
               que la vie est joyeuse par essence et que l’art est aussi indispensable que la philosophie
               pour progresser vers la béatitude, tout particulièrement la musique, la danse et la
               poésie. Une de mes motivations à écrire ce nouveau livre est le désir de faire l’éloge
               d’une pratique magnifique pour réaliser cette intégration musicale et poétique du
               corps, du cœur et de l’esprit : la « danse de la vie » créée par l’anthropologue et
               poète chilien Rolando Toro Araneda, la biodanza.3 Spécialement créée pour favoriser l’épanouissement humain sur des bases scientifiques,
               cette discipline est à ma connaissance la plus facile et la plus sûre voie d’accès
               à une vie plus heureuse et c’est pourquoi je l’ai choisie comme base pratique de mon
               enseignement. J’y reviendrai à plusieurs reprises tout au long de ces pages, une pratique
               comme la biodanza participe à la création d’un nouveau paradigme qui permet de redevenir
               optimiste pour l’évolution de notre espèce. Après des millénaires de guerres, de souffrances
               et de misères, elle manifeste qu’il est possible d’envisager l’apparition d’une nouvelle
               civilisation planétaire vivant en paix dans la joie et l’amour. 
            

Si la majorité des intellectuels sont pessimistes sur l’avenir de l’humanité, c’est
               simplement parce qu’ils ont trop peu avancé sur la voie de l’éveil de la conscience
               et qu’ils restent coupés de ce que Clément Rosset appelle la force majeure. Ils restent conditionnés par des études universitaires abstraites et mentales dans
               lesquelles la dimension spirituelle, corporelle et affective est quasiment absente
               alors qu’elle constitue la base essentielle de la vie humaine. Ils continuent à être
               pris par une culture de la négativité fondée sur la peur et la colère plutôt qu’une
               philosophie positive inspirée par la joie et l’amour. Et si c’étaient plutôt les sages,
               les poètes et les mystiques qui avaient raison ? Et si l’humanité pouvait réellement
               s’éveiller de son sommeil spirituel et vivre cette métamorphose qu’Edgar Morin appelle de ses vœux ? Et si le temps était venu pour la philosophie
               d’apporter des solutions aux maladies qui nous font de plus en plus vivre dans l’enfer
               d’un monde de plus en plus pollué et stressé ? Et si nous pouvions réunir les sagesses,
               les arts, les techniques et les spiritualités au service de notre grande cause politique
               planétaire commune que mon ami Frédéric Lenoir appelle la guérison du monde ? Je suis entièrement d’accord avec lui, cela passe d’abord par un effort personnel :
               « Le travail intérieur est indispensable à celui qui aspire à un bonheur stable et profond,
                  à vivre mieux. La connaissance philosophique, entendue comme exercice spirituel, permet
                  la libération de la joie enfouie dans le cœur de chacun. 4 » C’est à ce travail intérieur que je souhaite humblement contribuer ici à partir
               de ma propre expérience et de l’extraordinaire perspective qu’offre la pratique de
               la biodanza et son principe si simple : le respect de la vie. Avant de vouloir guérir le monde, c’est dans notre vie quotidienne qu’il est nécessaire
               de créer les conditions du paradis. Cette responsabilité ne dépend que de nous : dans
               la simplicité de chaque geste posé, dans la vérité de chaque parole offerte, dans
               la justesse de chaque choix de vie. Le bonheur est avant tout une attitude face à
               la vie : une posture corporelle harmonieuse et détendue, une disponibilité intérieure
               à la grâce d’exister, un espace d’ouverture pour accueillir toute la beauté du vivant,
               une constante détermination à agir au service du bien de tous, uniquement guidé par
               la puissance de l’amour. La félicité se construit intérieurement jour après jour en
               cultivant la douceur et la gaieté dans chacune de nos relations. En recherchant la
               paix et la beauté dans chacune de nos situations et de nos actions. En prenant soin
               de demeurer dans la vérité et le sacré dans chacune de nos pensées. En voyant dans
               chaque instant de vie une opportunité de joie non seulement pour soi-même mais pour
               tout ce qui vit. Le bonheur ne vient pas de la chance mais de la bonté. 
            

Si j’ai tenu à parler parfois ici de ma vie personnelle, c’est pour témoigner à partir
               de mon exemple qu’il est possible de se libérer du malheur. Dans mon enfance, je n’étais
               pas du tout doué pour le bonheur : il m’est à présent devenu presque aussi naturel
               que de respirer parce que je ne le cherche plus ailleurs que dans la culture de la
               joie présente. La question qui se pose à chacun de nous est simple : est-ce que je
               veux continuer à courir après un bonheur futur ou est-ce que je désire agir immédiatement
               dans le sens de la joie présente ? Nous sommes naturellement libres : il ne dépend
               que de nous de créer la vie qui peut combler nos besoins et d’éprouver la grande joie
               libératrice qui permet d’immédiatement entrer dans le royaume de la félicité. Swamî
               Ramdas, un grand sage indien du xxe siècle, connu pour arborer sans cesse un lumineux sourire, n’hésite pas à l’affirmer
               explicitement : « Il est en ton pouvoir de transformer non seulement ta vie mais celle des autres en
                  un paradis terrestre. (…) Sache que la force toute-puissante qui peut te procurer
                  le bonheur est la paix dans la liberté qui cherche toujours à se révéler en toi. Ouvre
                  toutes grandes les portes de ton âme afin que cette force puisse inonder ton être
                  d’une pure extase et imprégner d’une inexplicable joie ton intellect, ton esprit,
                  tes sens et ton corps 5 . » 
            




Une invitation à la sagesse

Comment faire de notre vie une expérience de plus en plus paradisiaque, non pas dans
               un futur hypothétique, mais aujourd’hui même, dans notre vie quotidienne ? Comment
               devenir de plus en plus heureux dans nos relations, notre maison, notre travail et
               notre engagement dans le monde ? Comment favoriser l’émergence d’une planète de plus
               en plus heureuse, libérée de la souffrance, de la misère et de la violence ? Comme
               dans mon premier livre, je ne vois toujours qu’un chemin, celui indiqué il y a deux
               mille cinq cents ans par Socrate, Bouddha et Lao-Tseu : l’épanouissement progressif
               de notre sagesse à travers l’éveil de nos vertus6. J’affirme seulement aujourd’hui que la psychologie, la philosophie et même la spiritualité
               sont impuissantes à apporter le bonheur si elles ne s’associent pas à des pratiques
               qui libèrent notre corps au plaisir de vivre et éveillent notre cœur à la force de
               l’amour comme le propose la biodanza. à l’instar de Rolando Toro, mon plus grand désir
               est de contribuer à la réalisation du paradis sur terre. Je ne parle pas ici du paradis
               en un sens métaphorique, poétique ou symbolique mais dans un sens tout à fait réel,
               rationnel et concret. Le paradis est là quand la vie est pleinement heureuse : quand
               la conscience s’éveille à la dimension intrinsèquement joyeuse de l’existence que
               Christian Bobin appelle le fond de gaieté de la vie. J’aime la phrase provocante de Voltaire : « Le paradis est là où je suis. » Mais encore faut-il que je sois dans la joie ! Que mon esprit soit libre, mon corps
               détendu, mon cœur plein d’amour. Encore faut-il que mon âme soit enchantée par la
               beauté de la vie. Cette grâce n’est offerte qu’à celui qui vit en accord avec le mouvement
               de la vie. Le bonheur est la joie de vivre en harmonie avec les lois cosmiques de
               l’univers : la félicité apparaît spontanément lorsqu’on vit en étant un avec ce qui
               est. 
            

C’est uniquement cette expérience intérieure que je désire étudier ici. Je ne traiterai
               pas de la dimension collective du bonheur au niveau politique parce que cela demanderait
               trop de développements et aussi parce qu’elle est une conséquence naturelle de la
               libération individuelle. Je parlerai seulement du processus intérieur qui nous permet
               de devenir toujours plus heureux dans notre vie personnelle. Je ne parlerai pas non
               plus beaucoup des centaines de penseurs et de sages qui ont nourri ma pensée depuis
               plus de trente ans. Je partirai essentiellement de ma compréhension personnelle en
               m’inspirant librement de mon expérience de philosophe praticien, entre thérapie de
               l’âme et coaching de vie. 
            




Mon expérience de praticien

En plus de mon enseignement en lycée et à l’université, cela fait une vingtaine d’années
               que je propose des consultations individuelles pour aider des personnes à être plus
               heureuses et j’ai beaucoup appris à leur contact. En dialoguant avec mes milliers
               d’élèves et en accompagnant en coaching individuel des centaines de personnes de tous
               âges et de toutes conditions sociales, j’ai pu constater comme Maslow que les besoins
               humains essentiels sont toujours les mêmes. J’ai également pu voir, comme Franckl,
               que notre besoin essentiel est de donner un sens à notre vie et de nous réaliser pleinement
               sur le plan spirituel. Et, comme Eric Fromm, j’ai à chaque fois vérifié ce que chacun
               sait : que l’amour est la première condition du bonheur. Mais ce qui m’a le plus frappé
               au cours de ces années de recherche sur le bonheur, c’est l’importance cruciale de
               la joie. L’élan naturel vers une joie toujours plus grande et plus profonde est le
               moteur essentiel de toutes les actions humaines et c’est pourquoi j’ai décidé d’axer
               toute ma philosophie autour de ce concept. Après bien des hésitations, j’ai décidé
               en 2010 de quitter l’éducation nationale dont le système anti-vie me rendait malade
               et j’enseigne à présent l’art du bonheur à l’aide de la philosophie, de la biodanza
               et de mes propres pratiques, la biosophie et la Joîa. J’ai en quelque sorte créé ma
               propre profession de « coach de bonheur » et je vis à présent la vie libre et créatrice
               dont j’ai toujours rêvé.
            

Au cours de toutes ces années, j’ai pu étudier en détail les conditions et les obstacles
               à une vie heureuse et j’ai de plus en plus affiné mon approche intérieure de la félicité.
               Sous l’infinie diversité des cas, ce sont toujours les mêmes problématiques qui reviennent.
               Avant de se manifester sous la forme de maladies physiques, d’échecs existentiels
               ou de problèmes spirituels, j’ai découvert que la véritable origine du malheur était
               toujours un blocage affectif de la joie. Sous le stress, la fatigue et l’insatisfaction,
               il y a toujours des peurs paralysantes, des colères réprimées et des tristesses refoulées
               le plus souvent depuis l’enfance. Sous la timidité, la culpabilité, la honte, la haine
               ou la mésestime de soi, il y a toujours un besoin de retrouver le chemin du plaisir,
               de l’amour et de l’enthousiasme. 
            

Le bonheur est un affect. C’est donc sur le plan affectif – la dimension du cœur –
               que la guérison physique et spirituelle doit s’opérer pour que le corps accède à sa
               plus puissante santé et que l’esprit s’éveille à sa plus grande sagesse. Tout mon
               art de philothérapeute consiste à trouver des moyens pour libérer l’affectivité réprimée
               et réveiller la capacité jubilatoire : permettre à la joie de s’éveiller et de circuler
               entre les êtres et les choses. C’est de transformer l’ignorance en connaissance, les
               passions en vertus et la tristesse en amour. Avec une question de base héritée de
               Socrate et de sa célèbre maïeutique : de quoi as-tu réellement besoin pour être heureux
               ici et maintenant ? Que peux-tu faire pour réaliser ton désir essentiel qui est de vivre dans la joie
               ici et maintenant ? Comment accomplir ton rêve de vie et progresser vers la félicité ici et maintenant ? 
            




La recherche d’une méthode

Pendant longtemps, je n’ai fait comme Socrate et tous les philosophes que réfléchir,
               penser, argumenter, analyser, écouter, parler, enseigner… Plus j’ai éprouvé et vu
               les effets positifs de la biodanza, plus j’ai intégré des pratiques corporelles et
               spirituelles comme la danse, la poésie, le massage, le chant et la méditation pour
               libérer la joie des personnes que j’accompagnais. C’est là mon originalité de philosophe :
               j’invite d’abord à sentir la vie avec le corps avant de la penser avec la tête. Je
               cherche à éveiller l’âme à sa véritable vocation qui est moins de contempler la vérité
               que d’agir concrètement dans le sens d’une plus grande joie. Lorsque je donne mes
               accompagnements, je propose à la personne de fermer les yeux et de ressentir ce qu’elle
               éprouve pour pouvoir exprimer la vérité de la vie et se relier à son essence vivante,
               à ses affects, ses désirs et ses instincts. Lorsque c’est nécessaire, je l’invite
               à se mettre en mouvement, à marcher, à danser. Je lui propose de lâcher la pensée
               mentale pour libérer toute l’énergie vitale qui dort en elle. Je propose également
               des pratiques créatives pour libérer son enfant intérieur et éveiller les grands archétypes
               de l’identité humaine : le créateur, le poète, l’homme sauvage, le guerrier, le magicien,
               le prince, l’artiste, le sage. Et toutes ces méthodes ont toujours un seul but : éveiller
               leur puissance vitale pour activer leur joie d’être. 
            

Rares sont les philosophes qui ont compris que l’essence de la vie était la joie.
               Que l’idéal de la philosophie était la danse. « Je ne saurais pas ce que l’esprit d’un philosophe pourrait désirer de mieux que d’être
                  un bon danseur, écrit Nietzsche dans Le Gai Savoir. Car la danse est son idéal, son art particulier, et finalement aussi
                  sa seule piété, son "culte". » C’est qu’il avait compris que « la grande raison du corps a plus de sagesse que la petite raison de l’esprit », comme le chante si bien son Zarathoustra… Il avait aussi saisi que la vie est un
               jeu divin qui demande avant tout de la légèreté, de la gaieté et de l’humour : « Considère comme fausse toute vérité qui ne s’accompagne pas d’un éclat de rire ! »
            

Hormis quelques rares exceptions comme Nietzsche ou Osho, les philosophes ont plutôt
               été jusqu’à aujourd’hui des pessimistes. La philosophie produit rarement un gai savoir : elle est souvent prise par la lourdeur de l’esprit de sérieux et accablée par le
               tragique de l’existence. C’est qu’elle est généralement coupée de la dimension érotique,
               affective et dansante de la vie. La dimension tragique de la vie n’est pas un obstacle
               au bonheur lorsqu’on est capable de l’assumer dans la joie. Tout est éphémère ? La
               mort va tout emporter ? Qu’importe si on vit l’instant présent dans la plénitude !
               La philosophie s’est étrangement éloignée de la sagesse populaire qui privilégie spontanément
               la joie de vivre parce qu’elle s’est développée dans un milieu universitaire intellectualiste
               et au sein de traditions religieuses ascétiques fondées sur le mépris du corps, la
               condamnation de la sexualité et la peur du plaisir. Elle est devenue une pensée malade
               parce qu’elle s’est dissociée des instincts, des affects et des pulsions. C’est qu’elle
               a perdu son lien originel avec sa source vivante qui est l’Eros, le dieu de la vie
               et de l’amour. Je sais de quoi je parle ! Longtemps j’ai été moi-même victime de la
               grande maladie qui affecte toute la philosophie depuis Socrate – je veux parler de
               la répression de la vie si justement dénoncée par Nietzsche. Pendant toutes les années
               de mon éducation catholique et cartésienne, j’ai été coupé de ma vitalité érotique
               et j’ai développé une belle névrose de narcissique, d’idéaliste et d’obsessionnel.
               Longtemps j’ai été pessimiste. Sans doute aurais-je continué à vivre loin de la félicité
               si une providentielle dépression nerveuse traversée d’abord à seize puis à trente-deux
               ans ne m’avait fait me réveiller de mon sommeil érotique et retrouver le chemin du
               plaisir de vivre et de la fête des sens par la culture d’une sagesse du corps. 
            

à la réflexion, ce n’est pas la philosophie qui m’a le plus aidé dans ma quête de
               sagesse. C’est la danse, la musique, la poésie et l’amour que j’ai toujours cultivés
               depuis l’adolescence et que j’ai commencé à vivre de plus en plus profondément avec
               la biodanza.
            




La puissance de la biodanza

Des pratiques comme le tai chi, la sophrologie et le yoga m’ont beaucoup apporté de
               mieux-être ; le sport et la musique ont aussi été essentiels dans mon processus d’épanouissement,
               mais c’est en pratiquant régulièrement la biodanza et en apprenant à tisser des liens
               profondément affectifs avec les autres que j’ai vraiment pu libérer toute ma puissance
               de bonheur. La biodanza est la pratique la plus simple et la plus efficace que je
               connaisse pour épanouir la joie de vivre parce qu’elle place la culture de l’amour
               au cœur de sa méthodologie. Quinze années de pratique régulière n’ont pas fait baisser
               mon enthousiasme et je ne cesse d’en découvrir la prodigieuse puissance pour éveiller
               la joie et l’amour entre les êtres. Que propose Rolando Toro avec la biodanza ? De
               ne plus chercher le bonheur dans le futur par la réflexion mais de le vivre immédiatement
               à travers le plus puissant des arts : la danse vivencielle. Dans chacun de ses exercices,
               chaque participant est invité à exprimer qui il est et à épanouir progressivement
               tous les potentiels de son humanité avec authenticité, avec toujours une même quête :
               l’harmonie avec soi, avec les autres et avec l’univers. La biodanza invite à lâcher
               le contrôle du mental pour faire librement ce qui nous donne du plaisir et de la joie,
               à cultiver l’amour et la tendresse, à ouvrir notre capacité de contemplation et d’émerveillement.
               Elle réapprend à agir à partir du cœur, et non du mental. à suivre nos instincts et
               non notre conditionnement culturel. à nous relier à la grande vie de la Nature et
               à la danse cosmique des atomes et des étoiles. à être pleinement humain. Avec un but
               très clair et très ambitieux : créer une nouvelle culture entièrement centrée sur
               le respect et la célébration de la vie : « Si nous nous rencontrons dans l’esprit de la vie, nous pourrons acquérir la certitude
                  que le bonheur est une condition intrinsèque de l’existence. La biodanza se propose
                  d’établir cette transformation en modifiant les microsystèmes sociaux, en visant à
                  rétablir le lien originel entre la musique, la danse, la rencontre et le bonheur :
                  le mouvement-joie, le mouvement-amour. » (Rolando Toro)
            

Plus profondément que toute pratique philosophique, le processus intérieur que j’ai
               réalisé depuis une quinzaine d’années en biodanza m’a profondément libéré parce qu’il
               a agi dans ma chair au niveau cellulaire. Non seulement je suis progressivement devenu
               de plus en plus détendu et joyeux dans ma vie quotidienne, mais j’ai aussi eu la surprise
               de découvrir qu’il était possible de vivre des bonheurs d’une puissance beaucoup plus
               extraordinaire que tous ceux que j’avais pu vivre jusque-là. C’est en biodansant que
               j’ai connu ma première expérience d’extase et mes premières expansions de conscience.
               Plus que toutes mes autres activités, sa pratique régulière m’a appris à retrouver
               la base essentielle de toute sagesse : la confiance en la vie. Séance après séance,
               stage après stage, j’ai plongé de plus en plus profondément dans de merveilleuses
               expériences de liberté, d’unité et d’harmonie avec les autres. Je me suis senti de
               plus en plus vivant, sensible, présent à moi-même, aux autres et à la nature entière.
               
            

J’ai bien sûr aussi vécu beaucoup d’autres expériences de bonheur extrême pendant
               toutes ces années : la biodanza a surtout été un catalyseur pour mon évolution. Comme
               le dit Rolando Toro, elle agit au niveau de nos structures biologiques, génétiques
               et neurologiques pour accélérer les processus naturels d’évolution du vivant en nous
               offrant un fantastique « milieu enrichi ». Elle ouvre des portes intérieures vers
               la réalisation de soi et une vie quotidienne de meilleure qualité. Elle libère l’esprit
               vers l’exploration de nouvelles voies spirituelles. En plus du chemin parcouru en
               biodanza, j’ai également approfondi ma pratique de la méditation, expérimenté la puissance
               des pratiques tantriques et vécu des cérémonies chamaniques profondément libératrices.
               Peu à peu je suis entré dans un processus progressif d’éveil spirituel qui a été pour
               moi comme une seconde naissance7. Un nouveau monde fascinant s’est peu à peu ouvert à moi : celui de l’expansion de
               conscience, de l’éveil de l’énergie et de l’exploration de nouvelles dimensions sensorielles
               et perceptives qui apportent à la vie quotidienne une dimension magique. J’ai commencé
               à voyager dans de nouveaux espaces de réalité et à prendre conscience que l’univers
               était infiniment plus vaste et plus fantastique que le monde ordinaire accessible
               aux cinq sens. J’ai souvent vécu l’émerveillement mystique qu’on peut ressentir « quand l’impossible arrive » comme dit Stanislas Grof. Je ne parlerai pas du contenu de ces expériences ici parce
               qu’elles sont difficilement traduisibles en mots – si ce n’est par la poésie mystique
               – et qu’elles ne peuvent de toute façon pas être comprises par ceux qui n’y ont pas
               accès. Je préfère me concentrer sur les effets eudémonistes de mon processus dans
               ma vie quotidienne : plus je progressais dans mon exploration spirituelle, plus je
               me percevais comme appartenant à la Nature qui n’était plus un concept philosophique
               mais la réalité vivante d’un cosmos infini que je percevais et vivais comme divin. On ne m’a jamais appris à vivre ces expériences à l’Université. La grande tare du
               système éducatif est que le savoir y demeure purement livresque et intellectuel, souvent
               soumis à un rationalisme étroit. Il est pour l’essentiel coupé de l’expérience corporelle
               tout autant que spirituelle et plus encore de la dimension vivencielle : l’expérience
               de se sentir pleinement vivant dans un monde vivant. Il réprime la singularité de
               chaque enfant, sa créativité, sa capacité de jouissance et d’émerveillement. En pratiquant
               la biodanza et ses différentes extensions comme l’éducation biocentrique, j’ai retrouvé
               la joyeuse puissance d’autoaffirmation de mon enfant intérieur et redécouvert progressivement
               ma véritable identité vivante, le « soi » essentiel beaucoup plus libre, vaste et
               joyeux que le petit « moi » égotique et rempli de peurs auquel je m’étais identifié
               depuis l’enfance. En me libérant de la peur de m’abandonner à ma spontanéité désirante,
               j’ai aussi appris à libérer mon intuition (la connaissance directe de la réalité,
               que je n’oppose pas à la raison mais au mental)8 et j’ai commencé à vivre des expansions de conscience accompagnées d’expériences
               esthétiques et d’extases exceptionnelles. J’ai vécu de nombreuses fois dans des éveils
               spontanés ou provoqués ce que mon intellect de philosophe n’avait jamais réussi à
               comprendre, cette fameuse « union de l’âme à Dieu » dont parlent les mystiques comme
               saint Jean de la Croix et Rûmî. Après avoir été pendant mes études universitaires
               un matérialiste rationaliste quelque peu scientiste, je suis de plus en plus devenu
               un mystique intuitif sans pour autant perdre le sens du réel et la rigueur de la rationalité.
               J’aurais certes peut-être pu vivre ce processus d’éveil spirituel sans mon parcours
               en biodanza, mais il est clair pour moi que sa pratique a progressivement ouvert en
               moi une capacité vivencielle qui a été déterminante pour me libérer de mes conditionnements
               culturels et entrer de plus en plus profondément dans l’expérience du plus profond
               des bonheurs. 
            

En dehors de mes expériences extatiques qui étaient extraordinaires mais fugaces,
               j’ai constaté qu’une joie nouvelle m’animait au sein de la vie quotidienne la plus
               ordinaire. Ce n’était plus cette joie émotionnelle passagère que je cherchais avidement
               à l’extérieur de moi dans de multiples plaisirs intenses et éphémères. C’était un
               sentiment de gaieté, de gratitude et d’enchantement dans lequel je baignais en permanence
               dans une sorte d’état amoureux pour toute la Création. Je retombais évidemment souvent
               dans les frustrations ordinaires dans mon existence quotidienne : dès que les mécanismes
               de mon ego revenaient m’agiter avec ses crispations mentales, ses nœuds émotionnels
               et ses tensions corporelles, mes passions reprenaient le dessus et je sortais pendant
               un moment plus ou moins long du parfait bonheur, mais la félicité n’était plus un
               concept abstrait que j’étudiais dans les livres des sages ou dont j’entrevoyais parfois
               la possibilité dans de brefs éclairs d’illumination. C’était une réalité vivante dont
               je faisais de plus en plus souvent l’expérience jouissive avec un étonnement grandissant.
               Pendant plusieurs semaines d’affilée, je m’étonnais parfois d’être si heureux, de
               sentir si facilement et si souvent dans ma chair et dans mon cœur cette extraordinaire
               plénitude vibrante de parfait contentement que j’avais tant désiré depuis mon enfance.
               Je riais souvent de joie sans raison particulière, si ce n’est la gratitude d’être
               vivant et l’émerveillement devant la beauté et l’harmonie que je percevais partout
               en moi et autour de moi. 
            

Le plus étonnant, c’est que cet état de grâce était tout le contraire de ce que je
               pensais trouver. Ce n’était pas un but élevé à atteindre par de grandes transformations,
               mais un état naturel dont je jouissais spontanément en continu sans rien faire de
               particulier, une joie d’être que je pouvais intensifier par mes pratiques méditatives
               et mes expériences mystiques mais qui n’avait pas de cause particulière : seulement
               l’amour spontané de la vie ! 
            

Comme Rolando Toro, je crois que nous avons besoin d’éveiller notre sensibilité poétique
               face à l’existence. Nous avons besoin de développer une nouvelle éducation des enfants
               et de créer une civilisation plus respecteuse du caractère merveilleux de la vie.
               Besoin d’intégrer la science, la philosophie, l’art et la spiritualité au sein d’une
               vision globale qui les interfécondent au sein d’un unique art de vivre. Je crois surtout
               que nous avons besoin de retrouver le sens sacré de la vie et de renouer avec notre
               nature de créateur, de poète, d’artiste, de sage, de magicien. Besoin d’éveiller le
               Petit Prince qui dort en nous : l’enfant capable de s’émerveiller devant l’extraordinaire
               et mystérieuse beauté du monde. Au sein du pessimisme généralisé, je suis radicalement
               optimiste parce que je sais que l’intelligence va tôt ou tard triompher de la bêtise,
               que l’amour est plus fort que la haine et que la sagesse progresse secrètement au
               cœur de l’évolution du monde. Même s’il est clair que nous traversons une très grave
               crise économique et écologique et que tant de personnes souffrent encore à cause de
               la folie humaine, je suis persuadé que nous sommes à l’aube d’une guérison et d’une
               renaissance de l’humanité. Cette évolution ne se fera pas sans un profond changement
               des consciences individuelles. Le changement ne viendra pas de l’extérieur. Il est
               la responsabilité de chacun et il ne peut venir que d’un éveil spirituel de l’ordre
               de l’intime. C’est aussi pour cela que je m’adresserai parfois directement à toi dans
               ces pages. Je désire que mes paroles ne soient pas que des analyses intellectuelles
               intéressantes pour ton esprit mais aussi un vibrant appel à l’éveil de ton cœur. Je
               souhaite contribuer à réveiller le feu sacré de ton philosophe intérieur. Que fais-tu pour libérer ton âme de tes conditionnements culturels ? Que fais-tu pour
                  te libérer de la prison de l’ego et te guérir de tes souffrances ? Que fais-tu pour
                  déployer ta joie et celle de tous par le déploiement de tes talents ? 


Je n’ai pas peur de le dire : après avoir longtemps été un homme frustré et un éternel
               insatisfait, je suis aujourd’hui un homme de plus en plus libre et heureux parce que
               j’ai eu le courage de créer la vie dont je rêvais. Cela ne veut pas dire que je suis
               immunisé du malheur et qu’il ne m’arrive pas de souffrir. Bien au contraire ! Je suis
               encore loin d’être un maître ou un sage, ce qu’on appelle un « être réalisé ». Je
               ne suis qu’un disciple, un élève en chemin, un éternel étudiant de l’école de la vie.
               Je suis d’ailleurs devenu d’autant plus sensible au malheur que j’ai développé ma
               capacité de bonheur, et je suis même devenu extrêmement sensible à la moindre souffrance.
               Lorsque mes blessures d’enfance se réveillent il m’arrive parfois encore de m’effondrer
               comme un bébé dans de profondes crises de larmes et je n’ai plus peur aujourd’hui
               de montrer ma vulnérabilité, ma fragilité et de demander de l’aide à mes amis ou à
               des thérapeutes. Je suis devenu assez puissant pour cela. Avec l’âge, je suis devenu
               beaucoup moins tolérant au malheur, mais aussi plus capable de jouir du merveilleux
               de la vie. J’assume d’être ce que je suis, une parfaite incarnation de ce que ce magnifique
               système de connaissance de soi qu’est l’Enneagramme appelle un type 7 : un épicurien,
               un jouisseur de la vie9. Après avoir longtemps été un simple professeur de philosophie, je suis devenu peu
               à peu un artiste de la joie qui consacre sa vie à accompagner les autres sur le chemin
               du paradis. Je suis devenu un professeur de bonheur… N’est-ce pas un merveilleux métier ?
               
            




Les dimensions du bonheur

Ce n’est pas le concept de bonheur qui m’intéresse ici (ce que nous en pensons), c’est
               son expérience vivante (l’affect que nous éprouvons quand nous sommes heureux). Et
               pour progresser dans son étude, je vais explorer pas à pas toutes les manifestations
               de l’expérience eudémoniste et examiner progressivement l’ensemble de ses causes et de ses obstacles. Je n’ai
               évidemment pas la prétention d’être complet sur un sujet aussi vaste : je veux simplement
               insister ici sur l’importance de cultiver la joie avec sagesse dans un processus d’intégration
               affective qui ne dissocie pas le corps de l’esprit. Je veux aussi montrer l’intérêt
               de réunir la danse et la pensée, le mouvement sensible du corps et l’éveil de la conscience,
               le travail rigoureux de l’intellect et la dimension sacrée de la spiritualité. Avec
               toujours la même source : l’éveil du cœur. Le bonheur apparaît quand le cœur se libère
               des tristesses, des peurs et des colères qui empêchent la joie de se déployer dans
               toutes les dimensions de notre existence : nos relations, nos situations de vie, nos
               actions et nos pensées. Et comme fil conducteur, je vais étudier toutes les composantes
               de la joie de sa première expression – la jouissance physique – à sa plus haute forme,
               – la béatitude spirituelle. L’expérience du bonheur regroupe en fait un grand nombre
               de sentiments qui sont tous des affects joyeux qu’on peut regrouper en cinq grandes
               catégories, que j’utilise depuis une quinzaine d’années comme base de mon enseignement.
               
            

La première est la joie que je place comme Spinoza au centre de toute la philosophie.
               Incluant et dépassant toutes les formes de jouissance, elle est l’affect fondamental
               du bonheur car tous les autres en dérivent. La joie dont je parle ici est moins l’émotion
               réactive aux événements extérieurs favorables que la jubilation intérieure qui anime
               toute vie, qui exprime sa puissance naturelle d’être et d’agir. C’est la joie de vivre,
               le plaisir d’exister et d’être soi que nous ressentons tous depuis l’enfance et qui
               forme la source éternellement vive et active de tout bonheur. 
            

Le langage a identifié de nombreuses formes de joie mais je les ai ramenées pour simplifier
               à quatre grandes variétés que j’ai associées à la symbolique des quatre éléments :
               eau, terre, feu et air. Cette classification s’est surtout imposée à moi à travers
               l’expérience de la danse et de la méditation. Le mouvement naturel de la vie suit
               un cycle en spirale qui va de l’eau à la terre, de la terre vers le feu et du feu
               vers l’air avant de revenir vers l’eau. 
            

Le deuxième affect fondamental du bonheur est l’amour que je définis comme la joie
               d’être en relation. On ne peut être heureux que dans le partage et la communion avec
               les autres : notre conjoint, notre famille, nos amis et au-delà avec toute l’humanité,
               les animaux, les végétaux et les minéraux, tous les êtres de l’univers ! Incluant
               tous les sentiments amoureux – de l’amitié à la dévotion en passant par la tendresse,
               la compassion et l’érotisme – l’amour apporte surtout de la richesse au bonheur. Nous
               libérant du sentiment de solitude et de séparation, la résonance amoureuse permet
               de dissoudre le principal obstacle au bonheur qui est la tristesse. Je l’associe au
               premier élément de la vie qui est l’eau : les émotions, la fluidité, la dissolution,
               le lien et l’unité. 
            

Le troisième est la sérénité que je définis comme la joie d’être au monde ou joie
               existentielle. Mettant en jeu notre existence corporelle et notre rapport avec le
               monde matériel, elle apparaît quand on vit dans l’abondance et qu’on se libère de
               la crainte du manque. Incluant la confiance, la détente, la paix, la vitalité et la
               quiétude, la sérénité apporte surtout de la solidité à la joie. Je l’associe à l’élément
               terre : la stabilité, la matérialité, la profondeur, la fertilité et l’abondance.
               
            

Le quatrième est l’enthousiasme que je définis comme la joie d’être créateur. Mettant
               en jeu notre vie active à travers l’ensemble de nos désirs, de nos projets et de nos
               actions, l’enthousiasme libère de la colère et apporte de l’intensité au bonheur.
               Incluant la motivation, la détermination et la ferveur, elle nous permet d’orienter
               notre vie dans le sens du plus haut bonheur : la création d’une vie paradisiaque.
               Je l’associe à l’élément feu : l’intensité, la transformation, la purification et
               la création. 
            

Notre bonheur est d’autant plus grand que notre joie de vivre est nourrie par ces
               trois affects de base que sont l’amour, la sérénité et l’enthousiasme. Lorsque la
               sensation de bonheur devient totale nous commençons à vivre l’expérience paradisiaque :
               une vie vécue comme parfaite. Notre joie prend de l’amplitude à travers des expansions
               de conscience qui ouvrent notre espace intérieur à une perception plus vaste de la
               réalité et acquiert une dimension magique qui dépasse l’état de bonheur ordinaire.
               C’est alors que nous faisons l’expérience de la félicité : le bonheur absolu qui inclut
               différents niveaux comme l’allégresse, l’enchantement ou l’extase. J’associe cette
               dernière dimension du bonheur à l’élément air : l’élévation, la spiritualité, la liberté
               et la légèreté. 
            

Enfin, il existe un bonheur suprême qui est le summum de la félicité et que très peu
               de personnes connaissent : la béatitude. Peu de philosophes l’ont étudié jusqu’à présent,
               sans doute simplement par manque d’expérience. Stade ultime de la vie humaine, la
               béatitude n’apparaît que chez celui qui vit l’éveil spirituel et fait l’expérience
               de « l’état de Bouddha » qui semble inaccessible alors qu’il est en réalité notre
               état naturel. Fidèle à Aristote, je l’associe à l’élément éther qui correspond à la
               divinité, l’éternité, l’infinité, la lumière. Comme nous le verrons, cet ultime degré
               de bonheur est exceptionnel parce qu’il demande une dissolution de l’ego, notre sentiment
               d’identité personnelle qui nous fait nous sentir un sujet séparé du monde des objets.
               C’est précisément cette dissolution que les pratiques telles que la méditation, la
               biodanza, le chamanisme ou le Tantra favorisent en permettant de faire l’expérience
               de notre union avec la totalité du monde vécu comme une unité harmonieuse et vivante,
               un cosmos éternel dans lequel tout est perçu comme « parfait ». C’est cette expérience
               que Jésus appelle « le Royaume » et que les mystiques et les éveillés décrivent en
               exprimant toujours qu’il s’agit d’une expérience indicible et incommunicable de l’ordre
               de la grâce. C’est uniquement là que nous accédons à la joie parfaite et sacrée à
               laquelle nous tendons tous sans toujours le savoir. Nous l’aborderons à l’extrême
               fin de cette étude. 
            

Ces cinq catégories d’affects peuvent être représentées dans un schéma en forme de
               mandala (cercle) réparti en cinq régions.
            

 [image: La roue des affects]


Comme nous le verrons plus tard, ce schéma est surtout pratique sur le plan pédagogique
               et thérapeutique : il permet d’évaluer notre niveau de bonheur et d’identifier nos
               besoins frustrés à combler par des actions et des vertus spécifiques. De quoi as-tu
               le plus besoin en ce moment même pour être plus heureux ? D’enrichir et purifier l’eau
               de tes amours (relation et appartenance), de cultiver la terre de ta sérénité (sécurité
               et abondance), d’alimenter le feu de ton enthousiasme (action et création) ou d’amplifier
               l’air de ta félicité (connaissance et spiritualité) ? 
            




La proposition de la biosophie

Cette approche du bonheur à travers la culture de ces cinq catégories d’affects constitue
               la base d’une nouvelle pratique vivencielle de la philosophie que j’ai appelée la
               biosophie. Le but de cette pratique est de transformer les passions en vertus en combinant
               la force de la biodanza et la puissance de la philosophie. C’est de nous apprendre
               à vivre dans la joie en cultivant la sagesse dans tous les domaines de notre vie.
               Tout ce livre s’inspire de ma pratique de la biosophie. Je n’ai pas l’espace ici pour
               en expliciter toute la puissance et la méthode. Je vais seulement m’en inspirer pour
               expliciter les cinq affects de base du bonheur dans leur dynamique évolutive naturelle :
               la culture de la joie entraîne l’épanouissement de l’amour qui favorise l’établissement
               de la sérénité et engendre le déploiement de l’enthousiasme qui amène progressivement
               à la félicité. Tant que tu ne sauras pas cultiver avec assez de force ces cinq sentiments,
               tu ne pourras être pleinement heureux. Tu vivras comme tout le monde des petits plaisirs
               et des joies fugaces, mais tu passeras à côté de la félicité, la joie profonde et
               constante qui est ta véritable destinée d’être humain. Pour cela, il n’y a pas d’autre
               voie vers le bonheur que d’exprimer tes vertus, c’est-à-dire ta puissance d’agir dans
               et pour la joie de tous. 
            

à chacun des cinq affects de base du bonheur, j’ai associé un ensemble de vertus universelles
               qui sont valables pour tous les humains. Au début, j’avais identifié seulement cinq
               vertus majeures, une par affect, puis au fil des années j’en ai identifié une trentaine
               que je décrirai rapidement en appendice de chaque chapitre. Plus tu épanouiras tes
               vertus, plus tu éprouveras les cinq notes de base de l’accord du bonheur : joie, amour,
               sérénité, enthousiasme et félicité… Do mi sol si ré : la vie heureuse n’est-elle pas
               aussi douce, profonde et enchanteresse qu’un accord de 7e majeure/9e majeure ?
            




Une philosophie universelle

à la différence de la plupart des philosophes, je n’ai pas une philosophie particulière
               à proposer. Ce qui m’intéresse avec la biosophie est de faire progresser notre intelligence
               de la vie à travers ce que Spinoza appelle la pensée adéquate et qui correspond aussi
               à ce que le Bouddha nommait la pensée juste. Ma proposition avec cette nouvelle méthode
               est de faire évoluer la pensée dans le sens de l’intuition directe de la vie comme
               y invitent des penseurs comme Spinoza, Nietzsche et Bergson. Après des milliers d’années
               de combat entre les idéalistes et les matérialistes, les sceptiques et les dogmatiques,
               les empiristes et les rationalistes, je crois qu’il est temps de sortir des oppositions
               de doctrine et d’unir les esprits autour d’un projet philosophique commun qui est
               la libération spirituelle de l’humanité de la folie égotique qui la maintient en esclavage.
               C’est aussi pour cela que je trouve nécessaire une nouvelle pratique vivencielle de
               la philosophie. En biosophie, on ne cherche pas à critiquer les idées, les arguments
               et les doctrines d’une manière mentale mais à cultiver la joie de comprendre et d’agir
               librement dans notre propre vie en cultivant comme en biodanza un état de conscience
               vivencielle de pleine présence fondé sur l’amour de la vie. Même s’il est clair pour
               moi que le panthéisme est, comme le dit lui-même Spinoza, la « vraie philosophie » je n’ai pas de « isme » à défendre. Seul m’intéresse d’augmenter le bonheur de
               vivre sur notre chère planète. Ce n’est d’ailleurs pas tant la philosophie que l’art
               de vivre que je désire promouvoir. La biodanza, la biosophie ou les autres pratiques
               d’épanouissement comme la méditation, la sophrologie, le yoga ou le tantra ne sont
               que des outils : le but c’est la sagesse et le bonheur qui en découlent. C’est la
               science universelle du bien vivre qu’il est urgent de répandre aujourd’hui partout
               où cela est nécessaire : dans les écoles, les hôpitaux, les entreprises, les prisons,
               chez les politiques et pourquoi pas dans les gouvernements… Mais c’est plus encore
               dans les familles qu’il est nécessaire de cultiver l’art de la sagesse pour améliorer
               la qualité de relations entre les parents et les enfants, car c’est là que se forge
               principalement notre capacité à être heureux. Non seulement pour fortifier notre capacité
               de résilience chère à Boris Cyrulnik (surmonter le malheur), mais aussi et d’abord
               celle de reliance dont parlait si bien Christiane Singer : notre capacité à créer
               des liens de fraternité qui nous relient joyeusement à tous et à tout. 
            

Comment cultiver les cinq principaux affects du bonheur dans notre quotidien ? Quelles
               sont les trente vertus qui permettent de les fortifier ? Comment progresser jour après
               jour vers une vie de plus en plus heureuse ? C’est ce que nous allons explorer maintenant
               en essayant de rester au plus proche de l’expérience.
            

 




 


[1] En particulier dans L’amour de la sagesse, initiation à la philosophie (Le Relié, 2000) et également dans Le Bonheur avec Spinoza, l’ É thique reformulée pour notre temps (Almora, 2011). 





[2] Je pense par exemple à L’art du bonheur de Howard Cutler et le Dalaï-Lama, Vivre, la psychologie du bonheur de Mihály Csíkszentmihályi, Plaidoyer pour le bonheur de Matthieu Ricard, Vivre heureux, psychologie du bonheur de Christophe André, Du bonheur, un voyage philosophique de Frédéric Lenoir, ê tre heureux n’est pas nécessairement confortable de Thomas d’Ansembourg. Le bonheur, essai sur la joie de Robert Misrahi. La spirale du bonheur de Paule Salomon.





[3] Pour donner plus d’authencité à mon témoignage, j’ai ajouté en annexe une brève description
                     de mon histoire personnelle et de la manière dont la biodanza m’a aidé à approfondir
                     et fortifier mon expérience du bonheur. Sa lecture peut être intéressante avant de
                     découvrir le contenu du livre pour mieux comprendre le sens de ma démarche. 





[4]  Du Bonheur, p. 203, Fayard.





[5]  Présence de Râm, p. 148, Albin Michel.





[6] Comme le mot « raison », le mot « vertu » est souvent mal aimé à cause de son usage
                     moraliste et religieux qui en a dénaturé le sens et qui a laissé de mauvais souvenirs
                     dans la conscience populaire, surtout pour ceux qui ont reçu comme moi une éducation
                     catholique culpabilisante. La vertu est souvent perçue comme un obstacle au bonheur
                     alors qu’elle est sa principale condition ! Je l’utilise toujours dans son sens philosophique
                     originel et positif comme une puissance d’agir (virtu signifie force), une excellence. Comme le dit Aristote, la vertu d’un couteau est
                     de bien couper, celle d’un pommier de donner des pommes, celle de l’amant de bien
                     faire l’amour… Je l’utilise en particulier dans son sens éthique spinoziste comme
                     capacité de bien agir pour augmenter la puissance d’être et donc la joie, et non dans
                     son sens moral kantien comme obéissance au devoir indiqué par un impératif catégorique.
                     La vertu est pour moi la joie d’agir pour augmenter le bonheur de tous : par exemple
                     désobéir à une loi pour agir avec justice.
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