Webinair PSYRIS
8 octobre 2020

LA JOIE

A l'intersection de ’esprit et du ceceur,
comment la cultiver
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Nous y aspirons tous, obstinément, pour ['avoir
déja vécue, ne serait-ce que de maniére fugace.
L'amoureux en présence de l'étre aimé, le joueur a
l'instant de la victoire, l'artiste devant sa
création, le chercheur au moment de la
découverte, ressentent une émotion plus profonde
que le plaisir, plus concrete que le bonheur, une
emotion qui emporte tout |'étre et qui devient, a
travers ses mille facettes, le supréme désirable.

La joie porte en elle une puissance qui nous
bouscule, nous envahit, nous fait golter a la
plénitude. La joie est une daffirmation de la vie.
Manifestation de notre puissance vitale, elle est le
moyen que nous avons de toucher cette force
d’exister, de la gouter.

Rien ne nous rend plus vivants que l’expérience de
la joie.

Frédéric Lenoir (La puissance de la joie)



Plaisir Bonheur




5 EMOTIONS PRIMAIRES UNIVERSELLES

Tristesse




3 CARACTERISTIQUES DE L’ EMOTION

Sert a nous protéger Déclenchée par un Ne'dure que
et permet de nous stimulus extérieur quelques instants
adapter



















3 COMPOSANTES DE L’ EMOTION

Rythme cardiaque, Mots, images, Sursadt, fuite,
respiration, peau, souvenirs, agression,
viscéres,... jugements, expressions
critiques,... faciales, actions,...




L’émotion peut devenir problématique si :

Elle méne a Elle est déclenchée Elle dure
Pimmobilisme sans stimulus
extérieur




SENTIMENT = EMOTION QUI DURE

Colere Rancune

Tristesse Déeprime

Peur Anxiété

Degodt Répugnance

Joie Bonheur




LA JOIE, UNE EMOTION

Expérience mentale et physique
Primaire fondamentale

En réaction a un événement
De durée limitée

Mais pas seulement....



On peut ressentir une émotion hors de
son contexte et sans stimulus :

Le stress !

Si notre esprit peut fabriquer de la peur
en dehors de son contexte, alors on doit
aussi pouvoir le faire pour la joie !




LA JOIE, CA SE CULTIVE

On ne peut pas provoquer la joie, mais on peut
préparer le terreau propice a son émergence

En cultivant :
- Un état d’esprit
: Des attitudes et des comportements

= Une maniére d’étre

La joie est un état naturel, mais la capacité
a la ressentir se cultive comme n’importe

quelle autre compétence




v UNE RENCONTRE

Dharamsala
Mind and Life Institute

PAUL EKMAN

(Psychologue américain)

TENZIN GYATSO

(14¢me Dalai-Lama)




Atlas of emotions

Introduction Timeline Experience Response Strategies X (English)
ATLAS

OF
EMOTIONS

Our Experience

Most emotions researchers agree
on these five Universal Emotions:
emotions that all. humans, no
matter where or how we were
raised, have in common. The
movement of the shapes reflects :
the fluid nature of emotions - the DISGUST, S
way their strength and freguency -
varies from moment to moment.
Select an emotion to learn more.

ANGER
SADNESS

BNJOYMENT
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ECSTASY
EXCITEMENT
WONDER
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‘We can feel mild or

EMOTIONS
strong peacefulness, but we can

tense ecstasy. All states

of enjoyment are triggered by

feelin

Here we explore different states
‘and intensities within one emotion

family.
feeling connection and/or sensory

Select a shape to learn about

and ecstasy. The intensity of these
'some of the states we can

Our Experience
STATES OF ENJOYMENT
Enjoyment contains both peace
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Les 2 chemins de la joie

CHEMIN DE LA LIBERATION CHEMIN DE LA COMMUNION
Chemin de lI'esprit Chemin du coeur
Aller vers soi Aller vers I'autre
Liberté Amour
Déliaison Reliaison
Accomplissement de soi Communion avec le monde
Se libérer de ses entraves S’accorder pleinement au monde
Devenir de plus en plus soi- Chercher a recréer des liens

méme, en accord avec sa nature  justes et vrais avec les autres et
profonde I’environnement



Les 2 chemins de la joie

CHEMIN DE LA LIBERATION CHEMIN DE LA COMMUNION

Plaisir sensoriel
Amusement
Soulagement
Contentement
Fierté
Gratitude
Altruisme
Réjouissance
Emerveillement
Plénitude



1. PLAISIR SENSORIEL

Sensation corporelle plaisante dérivée de I'un
des cing sens physiques :

vue, son, toucher, golt, odorat.

Dans plein de petits moments de notre journée :
en mangeant, en prenant sa douche, en
s’habillant, en arrosant une plante, en se passant
de la creme sur le visage,...

Se mettre en conscience de ce que nos sens
percoivent permet de réorienter notre attention
vers ce qui nous importe.



1. PLAISIR SENSORIEL




2. AMUSEMENT

Sentiment Iéger et ludique de plaisir et de bonne
humeur.

Loisirs, jeux, divertissements, distractions,
activités récréatives,...

Du simple sourire a I’éclat de rire.

Mais aussi :
Humour
Autodérision (savoir rire de soi)
S’amuser de la vie et des situations

lutot que se crisper et s’énerver
(p q p




2. AMUSEMENT




3. SOULAGEMENT

Sensation ressentie lorsque quelque chose qui
devrait étre désagréable prend fin.

Joie qui se produit aprés un événement, un
épisode, une situation.

On est heureux que quelque chose d’incommode
soit terminé.

S’ancre dans un phénomene universel :
I’impermanence.

Ce qu’on n’aime pas, ce qui est déplaisant, ce qui
fait souffrir finit toujours par évoluer, se
transformer, disparaitre.




3. SOULAGEMENT




4. CONTENTEMENT

Sentiment intérieur de satisfaction paisible et
sereine.

Sentiment profond et durable, de celui qui ne
désire rien de plus.

On est content de ce qu’on est et de ce qu’on a.

Celui qui se contente ne cherche pas plus que ce
qu’il a.

On ne vise ni le plus, ni le trop.

On est satisfait d’étre la ot on est, avec tout ce
qui s’y trouve.



4. CONTENTEMENT




5. FIERTE

Plaisir ressenti aprés avoir accompli une tache
ardue ou audacieuse.

On est content de s’étre dépassé, on en ressent
un grand sentiment d’accomplissement.

Cela concerne aussi I’autre.

On est fier de son enfant qui a réussi, on est fier
d’un étre cher qui est mis a I’honneur.

La fierté n’est pas l'orgueil.

C’est une vraie source de joie qui passe par une
satisfaction légitime.



5. FIERTE




6. GRATITUDE

Lien de reconnaissance envers quelqu'un a
l'occasion d'un bienfait recu ou d'un service
rendu.

On apprécie un acte désintéressé orienté vers
notre personne (don de temps, de biens,
d’expérience,... ).

La gratitude est différente du contentement, au
niveau de I’objet de la réjouissance.

Le contentement se porte sur ce qui a été recu.
La gratitude se porte sur le geste de recevoir et

celui qui donne.

La gratitude s’inscrit dans le lien a ’autre.



6. GRATITUDE




/. ALTRUISME

Disposition bienveillante a I'égard des autres,
fondée sur la sympathie et |la générosité.

Actes bénéfiques envers d'autres individus et qui
favorisent le vivre-ensemble.

Prend racine dans I’amour désintéressé envers
autrui. On souhaite qu'autrui trouve le bonheur.

Dimension d’engagement dans I’altruisme.

C’est parce qu’on agit qu’on ressent un
sentiment de joie. Ce sont la bienveillance, la
gentillesse et la générosité qui se trouvent
derriére |’acte altruiste qui sont a I’origine du
sentiment de joie ressenti.



/. ALTRUISME
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8. REJOUISSANCE

Sentiment chaleureux que les gens ressentent
lorsqu'ils assistent au bonheur d’autrui.

Joie que ’on peut ressentir pour tout étre qui
recoit, qui grandit, qui s’épanouit, qui
s’accomplit.

Caractere collectif : on se réjouit a plusieurs.

Aussi lorsqu’on est témoin d’un acte de bonté,
de gentillesse, qui n’est pas orienté vers nous,
mais vers d’autres personnes, vers une cause,
vers la planete.

Prend racine dans ce que l'autre ressent et fait.
Antidote a I’envie et la jalousie.

On est juste heureux du bonheur de ’autre et de
ce qu’il accomplit.



8. REJOUISSANCE




9. EMERVEILLEMENT

Expérience ressentie face a quelque chose de
surprenant, d’étonnant, d’extraordinaire.

Sentiment d’admiration mélé de surprise.

On est étonné et ébloui.

Devant un phénomene naturel époustouflant,
un magnifique paysage, une ceuvre d’art
éblouissante, une production littéraire...

Ou face a une toute petite chose, comme la

)
perfection d’un flocon de neige ou d’une fleur de
primeveére.




9. EMERVEILLEMENT




10. PLENITUDE

Délice ravi, état de tres grand bonheur qui
survient quand on est transporté.

Joie durable, état de sérénité, dans lequel on se
sent rempli, entierement absorbé par ce qui nous
réjouit. On est comblé.

Sa nature est la compréhension, le calme, la paix.
La véritable joie ne vient pas du divertissement.

Elle vient d’une part d’une compréhension, d’une
réalisation intérieure.

Et d’autre part d’un sentiment d’harmonie et de
lien au monde.



10. PLENITUDE




La clé du chemin

L’esprit se détache

N

Le coeur se relie
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de deux prix Nobel
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Plaidoyer pour
Paltruisme

La Force de la bienveillance

Christophe André
Alexandre Jollien
Matthieu Ricard
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10 NUANCES DE JOIE

Programme d’approfondissement de Ia
meéditation autour de la thématique de la joie

Groupes de 8 personnes

Séances hebdomadaires de 1H

Janvier-Mars 2021 :
Le mardi de 19hoo a 20hoo (en ligne)
Le mardi de 20h30 a 21h30 (en ligne)

Avril-Juin 2021 :
Le lundi de 20h30 a 21h30 (en ligne)

Le mardi de 19hoo a 20ho0 (en présentiel)

Inscription : thomasbusigny@gmail.com



