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Vivre la joie
 Dans un contexte de crise sanitaire, d'inquiétude face à l'avenir des siens et du monde, savoir vivre la joie est fondamental. Apprenons à mieux connaître cette émotion essentielle pour mieux s'y connecter et la partager : car l'énergie porteuse de la joie est heureusement contagieuse !
Rappel de ce qu'est une émotion
Une émotion est un sentiment (un trouble) qui fait signal en se manifestant par des réactions physiologiques. Ainsi, quelle qu'elle soit, l'émotion s'exprime dans notre corps avec un ensemble de sensations dont l'objectif est de réguler notre équilibre physique et psychique.

Il y a 6 émotions fondamentales, car commune à toutes les cultures : la joie, la tristesse, la colère, la peur, le dégoût et la surprise.
Selon que nous sommes davantage reliés à l'une ou l'autre de ces émotions, nous ne vivons pas notre vie de la même manière (ressenti, sensations corporelles, choix et décisions...).

Il est bon de se rappeler que nous sommes des êtres de culture mais aussi d'émotion. Présentes au quotidien, nos émotions expriment un besoin et nous procurent l'énergie pour y répondre. En sachant identifier le besoin derrière l'émotion, nous pouvons déterminer les actions à entreprendre pour satisfaire ce besoin (se protéger face au besoin de sécurité exprimé par la peur par exemple).
L'émotion porte une énergie qui nous met en mouvement. Cependant, notre culture occidentale nous a plutôt habitué à contenir nos émotions ou à nous en méfier (elles seraient signe de faiblesse). Cette énergie peut être contenue, niée, bloquée et agir comme une bombe à retardement.

Accueillir nos émotions et les laisser s'exprimer est un véritable apprentissage parfois. Et si nous commencions par la plus agréable ?
Focus sur la joie
Une expression corporelle
Avec la joie, la respiration est plus profonde et ample, le cœur bat plus fort et plus lentement, il y a accélération de la circulation sanguine ce qui provoque une excitation mentale et motrice : le débit de parole est augmenté, le son de la voix également, la pensée est plus rapide. Réaction accrue au stimuli.

Tout cela est le signal que quelque chose d'agréable et de positif est en train de se passer.
Une relation au monde
Cette émotion nous engage profondément dans notre relation à l'autre et au monde. Elle nous offre la possibilité d'être nous-mêmes tout en nous sentant en lien avec ce et ceux qui nous entourent.

La joie est inséparable de la manière dont nous concevons la vie (de nos choix, nos comportements).

D'où vient la joie ?
A l'intérieur de nous, se trouve l'enfant que nous avons été. Ressentir la joie, c'est retrouver le chemin de l'enfant qui s'émerveille, s'enthousiasme, s'amuse, communique... là où existe la liberté de ressentir et d'exprimer des émotions.

En tant qu'adulte, nous oublions souvent que la capacité à vivre cet état de joie est en nous. Il s'agit de renouer avec cette part de soi en prenant plaisir à être dans son corps, à ressentir des émotions, en vivant le moment présent avec spontanéité et fraîcheur, pour soi et dans le partage.

C'est au-delà de la joie de vivre et d'être dans la joie : c'est la joie à être, pleinement et profondément. 

En route vers la joie
Il ne suffit pas de se rappeler de certains moments de notre enfance pour s'y reconnecter durablement.

Cependant, à partir de là, nous pouvons tracer une voie qui nous conduit du centre au rayonnement de l'être. Vers l'authenticité de qui nous sommes.

L'instant présent
Le ressenti de la joie dans le moment présent est spontané, imprévisible.

Or, ce n'est pas seulement la joie lié au moment qui est en train de se vivre, mais aussi comment nous sommes présents à nous-mêmes dans la joie.

Il y a donc un au-delà de quelque chose de gai à vivre, une joie qui participe de l'être même, qui fait partie de soi, et qui entre en cohérence avec l'environnement.

Évidemment, cette joie-là est en recherche de validation extérieure, de complicité pour s'épanouir. S'il semble plus facile de rester connecter à cette belle émotion dans un environnement paisible, l'heureuse contagion de la joie opère en tout lieu et en toute circonstance.

La joie au corps
Comme toute émotion, la joie s'exprime et se vit dans le corps.

Plus le rapport au corps est simple et serein, plus la joie est vécu pleinement.

Nous avons alors à faire la paix avec notre corporalité, à apprendre à apprécier ce véhicule émotionnel, lieu d'intenses émotions, et accueil de la plus porteuse : la joie.

C'est peut-être aussi l'apprentissage du soin et du plaisir à travers le corps : accepter les rondeurs ou les creux, apprécier la chaleur du soleil sur la peau, se faire masser, aimer manger (aliments plaisir ou aliments soin), apprendre des techniques qui apaisent et détendent, chanter, danser, vibrer et jouir.

Vivre pleinement notre incarnation, c'est affirmer qui on est, pour soi et dans l'espace public. Là aussi, ce corps « vivant » et joyeux va communiquer un message positif qui autorise la détente dans un groupe et favorise les échanges (regards, sourires). 

La joie partagée nourrit les liens, est propice aux échanges et aux contacts. Elle permet de se sentir plus à l'aise avec son propre corps et celui de l'autre.

L'énergie de la joie en partage
Cette joie, présente à l'intérieur de nous, est une énergie rayonnante. Elle a besoin de s'exprimer et de se partager. Puisqu'elle se vit dans le corps, c'est à travers le corps de l'autre qu'elle se rencontre.

Le parcours de la joie dans le corps
Les bras
Ouvrir ses bras, c'est accueillir l'autre à l'endroit le plus vulnérable (le cœur). Lorsque la joie est là, cet accueil est serein : la respiration est profonde et ample.

Ouvrir ses bras, c'est devenir souple, lâcher le contrôle pour rencontrer l'autre.

Les mains
Elles transmettent la joie dans un toucher sécurisant et chaud.

L'espace entre soi et l'autre s'abolit quand les mains se touchent, que ce soit dans le contact, la caresse, le massage. La communication s'établit sans frontières.

Le cœur
Au centre de notre être, le cœur participe activement à l'expression de la joie.

Ce cœur qui nous rappelle par ses battements que nous sommes bien vivants, et qui donne le rythme de nos émotions. Son énergie n'a pas d'égal.

Avoir la joie au cœur, c'est aussi avoir une capacité à aimer et à être aimé.

Le cœur nous invite à la joie d'aimer.

Le ventre
Siège des émotions, le ventre nous ramène aux joies de l'enfance, brutes et intenses, excessives et indomptables.

En grandissant, nous apprenons à les canaliser. Le ventre devient alors l'endroit de la force. Cette joie-là peut s'extérioriser mais aussi s'épanouir dans nos tripes avec jubilation.

Les yeux
Ce que le regard capte, le corps s'en saisit.

Regarder du beau, c'est ressentir intimement cette joie : la beauté se trouve dans les yeux de celui qui regarde (David Hume).

Le regard permet de voir et de confirmer ce qu'il y a de beau chez l'autre : je te vois (dans le film Avatar). Cela touche à la joie profondément.
Le sexe, le bassin
Bien plus que la joie exprimée dans la relation sexuelle à travers le plaisir, c'est dans la zone du bassin, siège de notre élan vital, que se trouve notre joie à avancer dans la vie. Le bassin est rempli d'une énergie sensuelle qui ne débouche pas forcément sur du sexe mais se partage dans le désir de vivre.
Du bassin, la joie alors primitive (relié au sexe et à la sexualité) peut remonter au niveau du ventre (ressenti de la force du désir) puis vers le cœur (expression de l'amour), les bras s'ouvrent pour offrir un espace de rencontre, le regard voit le monde autrement. Ce parcours nous permet d'être au monde, entièrement.
Être dans la joie
Être dans la joie est une manière d'être que reconnaissent les autres à travers nos sourires, nos actions, notre regard sur le monde. 
Être dans la joie, pour soi ou pour rencontrer l'autre, demande à ce que cette joie se montre. C'est un partage qui procure une plus grande joie encore. Nous pouvons nous réjouir de réussir à affirmer ainsi qui nous sommes, à prendre notre place, et à vivre avec l'autre cette énergie fondamentale qu'est la joie.
Être dans la joie, c'est vivre dans le désir et non dans la peur.
Ce qui nous éloigne de notre joie
Nous sommes parasités par un environnement hautement toxiques : les médias véhiculent des informations anxiogènes pas forcément pertinentes, notre société nous contraint par des injonctions parfois lourdes de conséquences, notre culture et également notre culture familiale a imposé des croyances limitantes, transmis des peurs, dont nous avons beaucoup de mal à nous défaire...
Comment être davantage dans la joie ?
C'est un vrai challenge que de décider, puis de parvenir, à revoir ses priorités, à faire de nouveaux choix de vie, à se séparer de certaines personnes. Cependant, c'est à ce prix que nous pouvons retrouver le chemin vers la joie.
· retrouver notre capacité d'émerveillement

· se frotter au beau

· agir sur l'extérieur pour s'en éloigner, le modifier, ou le laisser agir sur nous pour nous enrichir

· favoriser la communication avec l'extérieur, l'autre

· s'épanouir dans l'amitié

· vivre la joie au sein du couple

· apprendre à cultiver la joie en soi : vers l'amour sans condition

· prendre soin du corps, notre maison comme un temple

· pratiquer la méditation

· se rapprocher de la nature

· s'autoriser une sexualité sacrée
Au-delà de la joie
Cet au-delà s'appelle la jubilation.
C'est à l'occasion d'une rencontre déterminante, d'une prise de conscience, que la joie à l'intérieur peut grandir et prendre une autre forme qui accompagne et détermine le reste de la vie.
Nous pouvons parler d'une transformation puisqu'à cet endroit les peurs sont dépassées, les doutes balayés, afin d'éprouver essentiellement la joie de vivre. Cette victoire sur nous-mêmes, cette conquête de nos territoires intérieurs nous fait, à juste titre, jubiler !
Conclusion
Rester en contact avec la joie en soi et la partager, est essentiel dans cette période troublée. Il est ainsi plus facile de mettre la juste distance avec la toxicité de notre environnement et de participer à l'évolution positive de notre monde.

Il ne s'agit pas de vivre dans le monde des Bisounours, mais de développer notre conscience, d'être plus à même de comprendre et de partager. Car la joie est porteuse d'espoir, d'égalité, de solidarité.
Le plaisir de vivre est contagieux, hâtons-nous de le transmettre !

J'ai pris appui sur le travail d'Alain Héril dans son livre Le sourire intérieur, pour réaliser cette présentation. Un grand merci à lui !
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