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S’ÉPANOUIR  
DANS LA JOIE

Alain Héril





À Violaine Gelly dont la présence illumine de joie  
celles et ceux qui la côtoient.

À Ilios Kotsou, maître en émotions.

À Camille qui a su m’apporter la joie  
au cœur de la tourmente.

À Anouk et Marie-Gabrielle qui m’ont aidé  
à comprendre la simplicité de la joie.





« La seule perfection, c’est la joie. »
Baruch Spinoza, L’Éthique

« Je me souviens qu’un été récent, alors que je marchais une fois de 
plus dans la campagne, le mot joie, comme traverse parfois le ciel un 

oiseau que l’on n’attendait pas et que l’on n’identifie pas aussitôt, 
m’est passé par l’esprit et m’a donné, lui aussi, de l’étonnement. 

Je crois que, d’abord, une rime est venue lui faire écho, le mot 
soie ; non pas tout à fait arbitrairement, parce que le ciel d’été à 
ce moment-là, brillant, léger et précieux comme il l’était, faisait 

penser à d’immenses bannières de soie qui auraient flotté au-dessus 
des arbres et des collines avec des reflets d’argent, tandis que les 
crapauds toujours invisibles faisaient s’élever du fossé profond, 

envahi de roseaux, des voix elles-mêmes, malgré leur force, comme 
argentées, lunaires. Ce fut un moment heureux… »

Philippe Jaccottet, « Le mot joie » 
 in Pensées sous les nuages
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AVANT-PROPOS

« Si les hommes perdent la joie, je ne pense pas qu’ils vivent, ce sont 
des cadavres qui marchent. »

Sophocle, Antigone

Parler de la joie, c’est aborder ce qu’il y a de meilleur en l’homme. 
Sa capacité à embrasser le monde mais aussi l’affirmation de 
l’une de ses fonctions les plus primordiales et les plus structu-
rantes : le contact et la communication avec tout ce qui n’est pas 
lui. Car la joie ne peut être que communicative, elle est comme 
une contagion heureuse qui ne demande qu’à se frotter à la joie 
de l’autre.
Être en joie n’est pas être heureux. Le bonheur est un concept, 
parfois une illusion. En revanche, la joie est inscrite dans le 
corps, c’est une émotion et comme telle, elle est tangible et 
reproductible.
Cet ouvrage pose un regard sur ce qui peut nous mettre en joie 
et nous aider à mieux cheminer dans un monde dont nous ne 
comprenons pas toujours le fonctionnement. Ce monde qui 
parfois nous échappe, il est bon de savoir le saisir et de partici-
per à son évolution. La joie est un outil pour cela.
Alors que partout autour de nous augmente le nombre de 
dépressions et que de nouvelles maladies psychiques et soma-
tiques (dites maladies de civilisation) sont en train d’éclore, il 
importe de redonner à la joie sa place primordiale : celle d’un 
remède efficace et prégnant au sentiment d’abandon et de 
solitude.
Sigmund Freud (1856-1939) en son temps avait mis en 
avant deux «  énergies  » fondamentales de notre construction 


