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Au bonheur !

À ceux qui le cherchent,

À ceux qui le trouvent…



Et à Lou,

soleil de mon cœur !




« Il n’y a pas de plus grand malheur

Que d’être insatiable. »



Lao-tseu (Tao-te-king, 46)
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PRÉFACE
À la croisée des chemins

Gérard Guasch a parcouru divers chemins scientifiques et spirituels qui l’ont amené à être non seulement un analyste assez peu conventionnel, mais aussi un tao-che, un maître taoïste.

Thérapeute socialement engagé, il a réalisé tant en France qu’au Mexique une importante tâche pour faire connaître la pensée de Wilhelm Reich et la fécondité de son œuvre clinique.

Il a écrit une passionnante biographie sur ce savant trop méconnu, passionné d’énergie et ardent défenseur de la vie, et divers ouvrages sur la dimension psychosomatique du corps, la sexualité et l’urgence d’atteindre une libération authentique. Il a aussi publié des études où des personnages tels qu’Arsène Lupin et Tintin sont venus s’allonger sur le divan d’un psychanalyste qui, de toutes les vertus, cultive tout particulièrement l’humour et la bonne humeur.

Mais je veux parler ici surtout de l’auteur comme divulgateur de la pensée taoïste. Et ajouter, avant d’aller plus loin, qu’en outre il cultive la poésie, et que nombre de ses émotions et de ses ressentis s’abreuvent aux eaux du fleuve Rimbaud.

Vous vous demanderez peut-être comment il est possible d’être à la fois taoïste et reichien ; ce n’est pas antinomique. En effet, ces deux visions du monde ont plus d’un trait en commun, en particulier la représentation d’une énergie de vie issue d’une source unique qui s’épanouit en manifestations apparemment antithétiques, mais en fait complémentaires. Et aussi un certain idéal du bien-vivre « ici et maintenant ».

Être heureux n’est pas chose facile ; la question a été depuis longtemps envisagée par les religions, la science, le droit, la philosophie et la poésie. C’est une tâche sérieuse et délicate, car elle est étroitement liée à la vie même et à notre destin. C’est pour cette raison qu’Elias Canetti – Prix Nobel de littérature 1981 – affirmait que : « Tout peut nous être pardonné, sauf de ne pas avoir été heureux ! »

Une telle phrase porte en elle une foule d’intentions, d’échecs et d’obligations envers la sincérité.

Gérard est sincère. Il nous dit que le bonheur n’est pas le même pour tout le monde, mais que ce qui doit être égal pour tous, c’est sa recherche, et le respect pour celui que peuvent atteindre les autres.

Il est clair que le bonheur a un aspect commun pour tous et c’est celui d’être, comme le disait Aristote, « le but et le sens de la vie, et l’objectif de toutes les activités humaines ».

Traducteur d’Omar Khayyam, Cavafis et Salvador Espriu, amateur des poètes soufis, Gérard sait que la poésie ne se traduit pas. Le bonheur non plus ! Il s’élabore dans la langue de chacun. Il s’est intéressé à de nombreuses sources de bonheur possibles et à de nombreuses expressions de celui-ci aussi. Le guide qu’il a finalement choisi pour lui-même est le petit (et si grand !) livre de Lao-tseu : le Tao-te-king. Guide qu’il nous propose de partager pour découvrir la sagesse que contient l’art de vivre taoïste.

Fort heureusement, il le fait sans nous proposer de recettes. Habitué à guider ses élèves, comme il nous l’a montré dans un précédent ouvrage, Vivre l’énergie du Tao, il nous invite à penser, réfléchir, méditer et expérimenter par nous-mêmes, car il sait bien que l’adepte sincère finit tôt ou tard par rencontrer cette lumière qui illumine le chemin et vient du plus profond de nous.

Gilbert K. Chesterton nous raconte l’histoire d’un homme qui voulut chercher un lieu lui permettant d’atteindre la plus parfaite plénitude spirituelle. Il parcourut le monde entier et un matin aperçut une île dans le lointain. Il sut alors que là était ce qu’il cherchait et, en l’abordant, se rendit compte que c’était justement l’endroit d’où il était parti.

Cet exemple de sagesse occidentale rejoint celle de Lao-tseu, lorsqu’il nous dit qu’il est possible de connaître le Tao sans même franchir le seuil de sa chambre. Lao-tseu nous livre aussi, au chapitre 67 du Tao-te-king, trois clés pour le bonheur :



J’ai trois trésors

que je garde et chéris :

Le premier s’appelle amour

Le second modération

Le troisième simplicité.



Hugo Gutiérrez Vega

Poète et écrivain

Prix national de poésie et littérature du Mexique
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INTRODUCTION

Il y a plus de deux mille cinq cents ans, au pas paisible de son buffle guidé par un jeune serviteur, un vieil homme allait par les montagnes de Chine, prêt à quitter le pays. Lorsqu’il arriva à la passe de l’Ouest, le gardien l’arrêta et, découvrant qui il était, lui demanda de ne pas aller plus loin sans au moins laisser par écrit l’essentiel de ses enseignements.

C’est ainsi que, selon la tradition, Lao-tseu (Laozi) rédigea le Tao-te-king (Daodejing), le « Livre du Tao et de sa Vertu », bref ouvrage d’à peine une centaine de pages, riche de sa pensée.

Un ouvrage qui nous parle encore et peut nous aider à trouver la Voie, notre voie, dans le monde moderne. Une voie vers le bonheur.

Dans les siècles suivants, des continuateurs illustrèrent et développèrent sa pensée, Chouang-tseu (Zhuangzi) et Lie-tseu (Liezi), par exemple. Et, depuis lors, un flux ininterrompu de maîtres continue de nous enseigner. J’appartiens à cette tradition et, si vous voulez bien me le permettre, j’aimerais vous accompagner ici dans une réflexion sur le bonheur.

La question du bonheur est au cœur de toutes les grandes sagesses, de toutes les grandes philosophies. De toutes les vies, aussi…

Opposé au mal-heur, il est désiré, recherché, exalté. Qui ne souhaite le trouver ? Qui ne voudrait le conserver ?

Mais qu’est-ce au juste que le bonheur ? Un état durable, solide ? fugace, volatil ? Quelque chose comme le bien-être, le plaisir ou la satisfaction ? Le bonheur est-il difficile ou aisé à atteindre ? Est-il le même pour tous ? Existe-t-il un art du bonheur ? Quelqu’un en détient-il la clé ? Peut-il être le résultat d’un ensemble de pratiques ? La santé du corps participe-t-elle au bonheur ? Trouver le bonheur, ne serait-ce pas tout simplement le retrouver ? Voilà autant de questions que nous aborderons dans ce livre.

Confucius nous dit : « Le bonheur est en tout, il faut savoir l’extraire. » Belle et profonde pensée, propre à orienter et illuminer toute une vie !

Et l’École du Tao ? Elle aussi nous parle du bonheur et nous propose une voie que je vous invite à découvrir ici.

Voltaire a écrit : « Nous cherchons tous le bonheur, mais sans savoir où, comme des ivrognes qui cherchent leur maison, sachant confusément que cela existe… »

Aussi, si vous le voulez bien, mettons-nous en marche, bras dessus, bras dessous. Nous demanderons en route à des penseurs, des philosophes, des scientifiques, des mystiques, des poètes aussi, de nous orienter. Et peut-être qu’ensemble nous retrouverons ainsi plus facilement le chemin de la maison…
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LE BONHEUR EN QUESTION

Je suis le vagabond, le marchand de bonheur,

Je n’ai que des chansons à mettre dans les cœurs.

Vous me verrez passer, chacun à votre tour,

Passer au vent léger, au moment de l’amour1.

Si un tel marchand existait, qui ne rêverait de le rencontrer ?

Lui au moins ne cherche pas à nous faire croire que le bonheur, ce bonheur que nous recherchons tous, nous le trouverons dans une bouteille de soda, une flasque de whisky, un voyage aux Bahamas, une marque de voiture ou le dernier modèle de cuisine intégrée.

Accaparée par les experts en marketing, l’image du bonheur – ce si précieux bonheur – a, depuis plus d’un demi-siècle, pris les teintes mièvres de couples heureux, de familles épanouies, de ménagères radieuses, de sols immaculés ou de cuisines étincelantes, qui finissent par exaspérer.

Et il ne manque pas d’esprits critiques pour ronchonner « mais qu’est-ce qu’ils ont tous avec leur fichu bonheur ! », ou pour claironner « le bonheur, quelle horreur ! »

C’est sans doute pour cela que bien des philosophes n’ont plus trop osé en parler. Mais cela change. La question du bonheur revient et, en ce XXIe siècle débutant, une nouvelle réflexion se développe, à laquelle participent philosophes, sociologues, psychologues, psychiatres, essayistes et mystiques de tous bords.

Laozi, le vieux sage aux longues oreilles, aurait-il lui aussi quelque chose à nous en dire depuis sa Chine ancienne ? Certainement. Lui et ses continuateurs peuvent nous aider dans notre réflexion et dans notre vie. Nous allons le voir au long de ces pages, mais questionnons d’abord la notion de bonheur.

Comme le note, non sans humour, Matthieu Ricard2 dans son Plaidoyer pour le bonheur : « Qui désire souffrir ? Qui se réveille le matin en souhaitant : “Puissé-je être mal dans ma peau toute la journée !” Consciemment ou inconsciemment, adroitement ou maladroitement, nous aspirons tous à “mieux être”, que ce soit par le travail ou l’oisiveté, par les passions ou le calme, par l’aventure ou le train-train quotidien. »

Le bonheur tient au cœur de chacun ; Platon3 et l’ONU sont d’accord sur ce point !

Alors que l’un disait : « N’est-il pas vrai que nous autres hommes désirons tous être heureux ? », l’autre, qui a institué la Journée internationale du bonheur le 20 mars de chaque année, soutient que sa poursuite est un « objectif fondamental de l’être humain ». Aristote ne disait pas mieux lorsqu’il affirmait que « le bonheur est le but et le sens de la vie et l’objectif de toutes les activités humaines ».

Longtemps tenue pour individuelle, la question du bonheur est devenue une affaire publique. Sujet de livres, de conférences ou même d’interrogations au bac (« Vivons-nous pour être heureux ? » ou « Doit-on tout faire pour être heureux ? »), le bonheur est mis en question ici et là. Et le voici devenu objet d’évaluation nationale.

Sans doute ne se laisse-t-il pas facilement quantifier ; pourtant, depuis 1972, le Bhoutan (petit royaume d’Asie niché dans les Himalayas, aux confins de la Chine et de l’Inde) propose d’évaluer ce qu’il appelle le BNB (bonheur national brut) par un nouvel indice de mesure de la prospérité nationale, centré sur le bien-être de la population plutôt que sur la productivité économique. Et, de son côté, l’ONU s’efforce de déterminer périodiquement l’IBM (indice du bonheur mondial). En effet, si le PIB (produit intérieur brut) est un indice qui semble assez bien rendre compte de la production économique à l’intérieur d’un pays donné et permettre d’évaluer sa croissance, il ne reflète en rien le bonheur, le bien-être ou la qualité de vie de la population de ce pays.

Mettre le bonheur en équation, y avez-vous parfois songé ? non ? D’autres l’ont fait pour vous.

Robb Rutledge, neuroscientifique de l’University College de Londres, et son équipe proposent une équation qui permettrait d’évaluer le degré de bonheur d’un individu4.

Pour ce faire, ils ont demandé à vingt-six personnes de participer à un jeu où elles devaient prendre des décisions qui pouvaient déboucher sur un gain ou une perte d’argent. Pendant qu’ils jouaient, les participants voyaient leur niveau de bonheur évalué grâce à un dispositif d’imagerie cérébrale aujourd’hui couramment utilisé : l’IMRF. L’imagerie par résonance magnétique fonctionnelle permet en effet de mesurer l’activité cérébrale au cours de n’importe quelle activité, ou presque, du choix d’une marque de lessive à l’orgasme, en passant par le vote pour un candidat aux élections. Parallèlement, on demandait aux joueurs de quantifier leur niveau de bonheur sur une échelle de 0 à 10.

L’étude s’est poursuivie par une phase de tests aux fins de validation. 18 420 personnes ont ainsi participé au jeu « The Great Brain Experiment », une application spécialement créée sur Smartphone. Les chercheurs estiment avoir réussi à évaluer de façon satisfaisante le niveau de satisfaction des joueurs lors de ce jeu grâce à leur équation, qui prend en compte l’influence des événements passés, l’espérance du gain et la différence entre le gain obtenu et celui que l’on espérait.

Ils ont alors remarqué que ce ne sont pas uniquement les événements de notre vie quotidienne qui influencent notre bonheur, mais que la différence entre ce que l’on attendait et ce que l’on a obtenu (salaire, promotion, etc.) joue aussi un rôle très important.

« L’attente influence le niveau de bonheur avant même que le résultat soit connu, précise Robb Rutledge. Si vous prévoyez de retrouver un ami dans votre restaurant préféré, votre attente positive peut faire grimper votre niveau de bonheur dès lors que vous programmez le rendez-vous. »

L’étude a d’autre part mis en évidence une zone du cerveau activée lors de l’analyse par IRMF. Celle-ci, nommée « stratium » ou « corps strié », est située à la base de chaque hémisphère. Constituée par de nombreux faisceaux de fibres qui lui donnent son aspect strié, elle est connectée avec les neurones à dopamine, un neurotransmetteur dont le rôle est bien connu dans la régulation de l’humeur (cf. chapitre 5, p. 97).

« L’argent ne fait pas le bonheur ! », se plaît-on à répéter. Ce n’est pas tout à fait l’avis d’Angus Deaton, Prix Nobel d’économie 2015. En effet, en 2010, il a déclaré sans ambages que l’argent fait bien le bonheur… mais seulement jusqu’à 75 000 dollars (environ 66 000 euros) par foyer et par an ! Ce qui équivaut aujourd’hui à environ 5 500 euros mensuels contre près de 4 900 euros en 2010, vu les variations du taux de change.

« Peut-être que 75 000 dollars est un seuil au-delà duquel des hausses de revenus n’améliorent plus la capacité des individus à faire ce qui compte le plus pour leur bien-être émotionnel, comme de passer du temps avec ceux qui leur sont chers, éviter la douleur et la maladie, et profiter de leurs loisirs », rapportait-il avec Daniel Kahneman, lui-même Prix Nobel d’économie en 2002. Cette conclusion s’appuyait sur un sondage réalisé par le célèbre institut Gallup-Healthways portant, en 2008 et en 2009, sur 450 000 Américains. Affirmation qui a fait couler beaucoup d’encre.

Et pour les Français ? Selon une étude publiée en mars 2015 par la Drees (Direction de la recherche, des études, de l’évaluation et des statistiques), les personnes interrogées estimaient que le revenu mensuel dont un individu doit disposer est de 1 693 euros. Soit près de 3 400 euros au minimum par couple.

Le premier Rapport mondial sur le bonheur a été publié en 20125. Commandé par la Conférence des Nations unies sur le bonheur (mais si, ça existe !) au Earth Institute de la prestigieuse Columbia University, à New York, il passe en revue l’état de bonheur dans le monde, montrant ses variations nationales et personnelles.

Il en ressort que l’argent ne fait pas tout et qu’au niveau national la liberté politique, l’absence de corruption et l’existence de solides systèmes de couverture sociale seraient les facteurs les plus importants. Alors qu’au niveau individuel ce serait une bonne santé physique et mentale, la sécurité de l’emploi, pouvoir compter sur des proches et avoir des relations familiales stables. Il en ressort aussi que les crises économiques ou les désastres naturels n’écrasent pas forcément le bonheur d’une nation.

Ces conclusions quant au rôle relatif mais néanmoins réel de l’argent furent aussi celles d’une vaste enquête (incluant plus de 136 000 répondants dans 132 pays, représentant 96 % de la population mondiale selon les auteurs), publiée dans le Journal of Personality and Social Psychology en 2010, qui montrait que la satisfaction par rapport à sa vie augmente dans l’ensemble avec l’augmentation du revenu national et du revenu personnel. Mais les émotions positives sont beaucoup plus associées à d’autres facteurs, tel que se sentir respecté, bénéficier d’une autonomie et d’un « support social », ainsi que d’un emploi satisfaisant.

Elles rejoignent celles d’une autre enquête6, menée aux États-Unis auprès de 6 200 avocats, qui conclut que certains facteurs psychologiques (tels que l’autonomie, la compétence ou la motivation personnelle) sont beaucoup plus importants pour le bonheur et le bien-être subjectif que le revenu et le prestige.

C’est également ce qui ressort des études de l’Organisation de coopération et de développement économiques (OCDE), qui s’efforce de promouvoir « de meilleures politiques pour une vie meilleure », en vue de bâtir un monde plus fort, plus juste et plus sain. Elle compte aujourd’hui 34 pays membres à travers le monde, de l’Amérique du Nord et de celle du Sud à l’Europe et l’Asie-Pacifique. En font partie beaucoup des pays les plus avancés, mais aussi des pays émergents comme le Mexique, le Chili et la Turquie.

L’OCDE, qui joue un rôle d’assemblée consultative pour ses membres, publie régulièrement un rapport intitulé Comment va la vie ? Mesurer le bien-être. Du dernier en date, paru en décembre 2014, qui considérait onze critères déterminants, il ressort une fois encore que les pays riches ne sont pas forcément les plus heureux7.

Ainsi donc se verrait confirmée l’affirmation de la sagesse populaire, selon laquelle (relativement) « l’argent ne fait pas le bonheur ». Dont acte !

Remplis d’informations pertinentes, ces différents rapports nous montrent encore que le chômage provoque le malheur autant que le deuil ou la séparation. Qu’au travail la sécurité d’emploi et de bonnes relations comptent plus pour le bien-être qu’une rémunération élevée et que le nombre d’heures travaillées.

Dans les pays développés, les femmes se disent plus heureuses que les hommes, tandis que leur position dans les pays pauvres est plus mitigée. Partout, la vie de famille stable et les mariages durables apparaissent comme des facteurs importants pour le bonheur des parents et des enfants.

Enfin, il en ressort que la santé mentale est le premier facteur influant sur le bonheur, quel que soit le pays. Pourtant, seulement un quart des personnes souffrant de troubles mentaux peuvent suivre un traitement dans les pays développés et encore moins dans les pays pauvres.

En 2015, les Danois sont arrivés troisièmes, derrière les Suisses et les Islandais, dans le classement des habitants les plus heureux au monde. Mais ils ont longtemps occupé la première place. À quoi cela est-il dû ?

Selon Malene Rydahl, Danoise elle-même et auteure d’un ouvrage très personnel, Heureux comme un Danois8, cela tient au fait de choisir librement sa vie, et d’avoir une vie qui ressemble à ce qu’on est à l’intérieur de soi. « Plus on vit en accord avec ce qu’on est réellement, plus on a de chances de vivre une vie heureuse, écrit-elle. Cette philosophie de vie est entretenue par le système scolaire, qui ne cultive pas l’élitisme, mais vise à développer la personnalité de l’enfant et ses propres compétences, pour que chacun réalise qu’il a une place et une utilité dans la société. » Et elle ajoute : « Cultiver l’esprit de confiance, c’est-à-dire être quelqu’un de confiance et faire confiance aux autres, favorise la bienveillance et le bien-être collectif. »

Selon cet auteur, pour les Danois, les dix clés du bonheur seraient : la confiance, le modèle éducatif, la liberté personnelle, l’égalité des chances, le pragmatisme, le respect de l’autre et la solidarité, l’équilibre famille/travail, le détachement vis-à-vis de l’argent, la modestie et l’égalité hommes/femmes.

Voilà de quoi réfléchir.

Ces rapports mondiaux qui établissent un classement par pays auraient sans doute réjoui Montesquieu : il considérait que le meilleur gouvernement est celui qui apporte au corps social le plus de bonheur. Tout comme Voltaire, qui soutenait que le progrès technique et matériel entraîne un mieux-être moral. Et aussi, à n’en pas douter, les idéologues de 1776, qui rédigèrent la Déclaration d’indépendance des États-Unis, dans laquelle on peut lire : « Tous les hommes sont créés égaux ; ils sont doués par le Créateur de certains droits inaliénables ; parmi ces droits se trouvent la vie, la liberté et la recherche du bonheur. Les gouvernements sont établis parmi les hommes pour garantir ces droits. »

Cette déclaration et celle des Droits de l’homme et du citoyen (1789), qui jugent les gouvernements à l’aune du bonheur ou du malheur qu’ils favorisent, ont raison ; nous ne vivons pas seuls, nous sommes des êtres sociaux et les conditions du bonheur de chacun sont l’affaire de tous.

Le 17 ventôse an II (3 mars 1794), Louis-Antoine de Saint-Just harangue ainsi les députés de la Convention : « Que l’Europe apprenne que vous ne voulez plus un malheureux, ni un oppresseur sur le territoire français ; que cet exemple fructifie sur la terre ; qu’il y propage l’amour des vertus et le bonheur ! Le bonheur est une idée neuve en Europe ! » Saint-Just, qui disait aussi : « La révolution doit s’arrêter à la perfection du bonheur… »

Cette ouverture de la notion de bonheur à une dimension collective et politique fut et reste indiscutablement un progrès. Mais les sondages sur lesquels se fondent les rapports actuels ne sont-ils pas des filets à trop larges mailles pour que l’essence du bonheur ne leur échappe pas ? Et lorsque, rapport après rapport, on voit que des pays comme le Danemark, la Finlande, la Norvège ont tendance à toujours occuper la tête de liste, alors que les pays d’Afrique sub-saharienne (Bénin, République centrafricaine, Sierra Leone et Togo, par exemple) ferment la marche, on peut se demander si c’est bien de bonheur que l’on nous parle.

Il s’agit sans doute plutôt de bien-être, ce qui n’est certes pas négligeable, mais n’est peut-être pas tout à fait la même chose. Et lorsqu’on lit qu’« en moyenne le monde est devenu un peu plus heureux ces trente dernières années », il semble légitime d’émettre quelques doutes. En effet, les états dépressifs sont beaucoup plus fréquents aujourd’hui qu’il y a une cinquantaine d’années dans les pays nantis, et ils touchent des populations de plus en plus jeunes (environ trente ans alors pour le premier épisode, contre quinze ans ou moins aujourd’hui). L’Organisation mondiale de la santé prévoit que d’ici à 2020 la dépression sera la seconde cause de décès dans le monde, touchant près d’un adulte sur trois. Quant au taux de suicide, il ne cesse de grimper.
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