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De la submersion ala sortie printaniere
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«Sur une &helle de 1 a100, quel est ton indice de bonheur ? >>me demanda un jour Li Run.
«98 > répondis-je.
Il fut trés éonné: «Comment @ se fait que ce soit si deve? »

Je ne le fus pas moins de mon c&é: «Pourquoi ? tu n’es pas heureux ? >»
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Il m’apprit qu’il avait posé la méme question a beaucoup d’autres et que les réonses dépassaient

rarement les 80. Il ne comprenait pas pourquoi je donnais une note si devée.
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A mon tour d’étre intrigu€ Pourquoi tant de monde ne se sent pas heureux ? Je lui demandai
alors : «En quoi trouves-tu que tu n’es pas heureux ? » Il n’arrivait pas a s’expliquer clairement.
Juste que la vie n’était pas remplie de joie. Je compris tout a coup : pour beaucoup de gens, il n’y a

du bonheur que s’ils étaient joyeux tous les jours. ld&l pas facile aatteindre, effectivement. En fait,



une définition trop exigeante du bonheur est précisément 1’origine du sentiment de « ne pas se sentir

heureux >
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C’est quoi I’antonyme du bonheur ? Le malheur ? Non. C’est I’apathie.
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Lorsqu’on a de moins en moins de capacité de percevoir du bonheur, il devient plus difficile de se
sentir heureux. Dans ma formation en psychologie positive, il y a deux images apropos de cette
notion qui m’ont fortement marqué. La premiére correspond aune qué&e de bonheur en mode
«submersion > La personne regie par ce mode-lane se sentirait heureuse qu’au moment ou elle
énerge de I’océan du malheur. Tout ce qui pré&éle ce moment est considé&€&comme un pur supplice
asupporter. Selon ce mode, on atteindrait le bonheur au moment otil’on fait fortune, ou qu’on trouve
le grand amour, ou encore qu’on réussit son entreprise... Avant d’arriver a ces buts, tout ne serait que
souffrance. L’autre image correspond au mode <«sortie printaniée > dans lequel on est submergépar
la joie dés le début et jusqu’a la fin. Quand on était enfant, a I’annonce d’une sortie de printemps, on
sautait de joie. On rentrait faire des préoaratifs ala maison avec hae et excitation. Une fois dans
I’autocar, on bavardait joyeusement avec les copains. On éait exaltéachaque seconde apres avoir
gagnéla destination. Le bonheur éait palpable tout le long du voyage. Or, &mesure qu’on entre dans
I’age adulte, il devient trés difficile de revivre ce sentiment. La «sortie printaniee >»cegle la place a

«la submersion ». Au fond, c’est qu’on devient moins sensible au bonheur.
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J’ai rencontré trop de patients. J’ai vu trop de souffrances. Sans doute C’est pour cela que je chéris

jalousement tout ce que j’ai et que je m’en contente amplement.
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\Vous ne pouvez pas imaginer. Pour un mal voyant, combien c’est heureux d’avoir des yeux qui
voient. Pour quelqu’un qui n’a pas les moyens de payer les soins melicaux, combien il est important
d’avoir dix mille yuans. Peut-&re que beaucoup de gens comprennent @, mais @ reste abstrait pour
eux. Moi, j’en rencontre réellement et concrétement. C’est pour cela que je sais que la vie est
suffisamment généreuse avec moi. Chaque jour, j’ouvre les yeux, je vois le ciel. J’ai un logement qui
m’abrite du froid et de la canicule. Je peux aller prendre le méro sur des jambes bien portantes. J’ai
un travail stable... Ma gratitude pour tout cela est incommensurable. Je crois de bonne foi ace que,
d’homme a homme, de I’homme a I’univers, il y a une connexion qui transcende mots et gestes. Si
on sait vivre avec une pensé positive, on en recevra le contre-don. Le passéest révolu. L’avenir est
incertain. Je ne posseéde que I’ici et le maintenant. Observer ddicieusement la chute d’une feuille
d’arbre, la suivre dessiner sa gr&ieuse trajectoire dans 1’air, sentir un quartier de mandarine €later
dans la bouche, et savourer le don de la nature transportépar son parfum de fraTheur sucrée. Ces
mini-bonheurs mé&ient d’étre vécus et chéris. Quand j’accueille la vie avec cet état d’esprit, je me

sens comblédu sentiment de bonheur achaque instant.
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Quand on sait ne pas prendre un but donnécomme 1’unique mesure du bonheur, embrasser le présent
avec du positif et construire 1’avenir avec de 1’optimisme, on est heureux de [’intérieur,
indépendamment des ré&ultats que 1’on obtient. Je pense ace gar@n Tianci et son pée, acette fille
Weiwei et sa mere. lls font justement partie de ceux qui sont capables de percevoir la beautéet la
bonté. C’est pour cela qu’ils peuvent garder I’optimisme face a des situations en apparence sans iSSue.
Aujourd’hui, ces enfants ont tous les deux perdu la vue. Certes. Mais ils continuent &respirer le
bonheur et 1I’optimisme. Ainsi, le bonheur n’est pas le résultat de ce que 1’on regoit de 1’extérieur,
mais I’éclosion d’une force intérieure qui permet d’avoir un regard positif sur nos conditions. Savoir
se contenter de son présent, c’est une sagesse. Si en plus on sait aider ceux qui sont moins bien lotis
que nous, c’est un don de notre part mais également un contre-don que nous recevons. Relativiser
permet de mieux connaitre la valeur de ce que I’on a. Donner permet de mieux conna’ire la valeur de

ce que I’on est. N’est-ce pas un bonheur en soi ?



