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À  m o n  f i ls ,  D i d i e r.
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Introduction
« Il y a deux façons de voir la vie,

l’une comme si rien n’était un miracle,
l’autre comme si tout était miraculeux. »

Albert Einstein

J’ai découvert la joie de vivre récemment. Une fois habitée de cette 
sensation merveilleuse, il m’est devenu impossible de garder ce bon-
heur pour moi seule.

J’ai donc entrepris d’écrire ce livre dans le but de partager ma décou-
verte.

Je suis psychologue depuis plusieurs années, d’abord comme expert 
à la Cour, puis auprès des organisations. J’ai travaillé en évaluation 
de potentiel, en prévention de l’épuisement professionnel, en for-
mation et en accompagnement de gestionnaires, de même qu’en 
psychothérapie. J’ai mis sur pied des cabinets privés de consultation 
psychologique. J’ai occupé le poste de vice-présidente des  ressources 
humaines et je travaille depuis 2004 comme spécialiste dans des 
 dossiers de harcèlement psychologique au travail.

Mère de deux enfants, j’ai été monoparentale durant quelques an-
nées, puis j’ai reconstitué une famille composée de quatre enfants. 
Ces derniers ont tous quitté la maison. J’ai vécu diffi cilement leur 
départ, pourtant normal et heureux.

Chap 1 P 1-33.indd   9Chap 1 P 1-33.indd   9 6/30/09   8:19:59 AM6/30/09   8:19:59 AM



Éloge de la joie de vivre

10

Je suis spécialiste de la programmation neurolinguistique, qui four-
nit des outils extrêmement effi caces tant pour faire la paix avec soi 
que pour intervenir professionnellement. J’ai été et suis une profes-
sionnelle reconnue et appréciée.

Pendant toutes ces années où je me suis beaucoup consacrée au 
travail et à l’adaptation des uns et des autres et à ma vie mouvemen-
tée, la joie de vivre n’était pas à mon agenda.

Puis un jour, j’ai décidé de mettre en application les magnifiques 
conseils que je prodiguais aux autres et qui avaient tant de succès. 
J’ai découvert la joie de vivre. Elle ne m’a plus quittée. Je me sens 
maintenant dans une deuxième jeunesse. Je vous livre ici ma dé-
marche.

Ce livre n’est pas un outil scientifi que prouvé et testé en laboratoire. 
Il représente le fruit d’un long cheminement professionnel et d’une 
expérience personnelle.

Parler de la joie de vivre me rejoint davantage que de parler du bon-
heur. Pour moi, le bonheur est un concept philosophique, global et 
analytique. Il demande réfl exion, nuance et pondération, alors que la 
joie de vivre est un sentiment simple, net et accessible dont il est 
facile de discuter avec des personnes de tout âge, de toutes occupa-
tions et de toutes provenances.

Pour réaliser ce livre, j’ai recueilli le témoignage spontané d’enfants, 
d’adolescents, de jeunes adultes, d’adultes actifs sur le marché du 
travail et de personnes du troisième âge. Ces personnes ont croisé 
mon chemin au hasard de ma vie personnelle et professionnelle et 
ont accepté avec plaisir de me faire partager leur joie de vivre. Je 
vous livre ici leurs mots, leurs images et leurs bonheurs. Ce ne sont 
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pas des experts en la matière, mais des personnes saines d’esprit 
qui ont du succès et du plaisir dans leur vie quotidienne.

Alors que ces rencontres m’ont confi rmé que plusieurs personnes 
conçoivent la joie de vivre comme une félicité occasionnelle, fortuite 
ou rare, je vois au contraire la joie de vivre comme une conquête, un 
état qui ne me quitte plus. Je vous livre donc ici ma méthode de 
conquête de la joie de vivre.

Je vous guiderai dans une démarche qui vous apprendra à vibrer au 
rythme de votre propre joie en tablant, entre autres ressources, sur la 
créativité, pierre angulaire de la joie de vivre et de la santé mentale.

Ce livre s’adresse à toute personne qui ressent peu de joie de vivre 
soit parce qu’elle l’a perdue, soit parce que cette richesse n’a jamais 
occupé une grande place dans son existence. Ceux qui désirent 
 prendre la joie comme compagne au quotidien et ainsi rendre leur vie 
plus agréable, stimulante et réussie à leurs yeux pourront apprécier 
cette lecture, qui saura à son tour contribuer à leur rayonnement 
dans leur milieu.

Bien que des gens qui ont connu de graves traumatismes psycholo-
giques puissent profi ter de cette lecture, je vise surtout à toucher 
des personnes sans histoire qui n’osent pas avouer ouvertement 
être dépourvues de joie de vivre.

Ce livre a fait de moi une conteuse. Inspirée de faits vécus, je raconte 
l’histoire d’un homme qui a fait la conquête de la joie de vivre comme 
compagne au quotidien. Je décris également la démarche de trois 
personnes qui s’enlisent dans des cercles vicieux dépourvus de joie 
de vivre, ainsi que la démarche « simple » et « réussie » de per-
sonnes qui ont entrepris de conquérir leur joie.

Chap 1 P 1-33.indd   11Chap 1 P 1-33.indd   11 6/30/09   8:19:59 AM6/30/09   8:19:59 AM



Éloge de la joie de vivre

12

Par déformation professionnelle, je vous propose des exercices 
concrets pour conserver la joie de vivre au quotidien, la rendre plus 
forte, plus profonde.

La joie de vivre rejaillit très souvent dans le couple, la famille et au tra-
vail. Son effet est multiplicateur, je vous en donnerai des exemples.

Enfi n, je partagerai avec vous le sens que la vie a pris pour moi, un 
sens qui irradie dans tout mon entourage.

Ce livre propose une lecture positive et stimulante à toute personne 
qui cherche à mieux profi ter de la vie.

Bonne lecture ! Amusez-vous bien !
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C H A P I T R E  1
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Qu’est-ce que 
la joie de vivre ?

Défi nir la joie de vivre peut se faire en con-

sultant les philosophes, les psychologues, les 

théologiens. Leurs défi nitions nous guident, 

nous rassurent ou interpellent notre intelli-

gence. Quand on écoute un ami, un collègue, 

une personne passionnée qui décrit, les yeux 

brillants et le souffl e plein, sa joie de vivre, on 

se sent inspiré et on a le goût de se mobiliser 

pour accéder à pareil trésor.
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J’ai questionné différentes personnes qui ont croisé mon chemin 
alors que j’apprivoisais la joie de vivre. Ces personnes ont accepté de 
me communiquer leur expérience et ont répondu spontanément à 
mes questions. Je les ai écoutées sans les juger, par pur plaisir.

Ce sont des enfants, des adolescents, de jeunes adultes dans la 
vingtaine, des adultes au travail, des personnes de grand âge, des 
 hommes et des femmes, leaders, professionnels, artistes, manœu-
vres, assistants, enseignants.

Leur expérience unique m’a émue. Voici, dans leurs mots, comment 
ils défi nissent la joie de vivre, comment ils décrivent les sensations 
physiques et psychologiques qu’elle leur procure et l’effet qu’elle leur 
fait. Prendre conscience de la joie de vivre est parfois une épreuve, 
certains en expliquent le contexte. Des jeunes et moins jeunes décri-
vent enfi n comment, au quotidien, ils parviennent à cultiver la joie de 
vivre.

Voici comment différentes personnes ont répondu spontanément à 
la question : Qu’est-ce que la joie de vivre ?
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La joie de vivre, c’est ...

 À 4, 6, 8 ans, la joie de vivre c’est :

c « Arriver de la garderie et me coller sur maman... »

c « Quand je joue à la pâte à modeler et je souris... »

c « Patiner, me baigner, aller à l’école... »

c « Faire une chose, même si elle me fait peur, et puis après 
je suis content... »

c « Quand je joue des tours et qu’après on rit longtemps, 
longtemps... »
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À 12, 15, 17 ans, la joie de vivre c’est :

c « Être content de vivre pour faire les choses que j’aime... »

c « Sourire tout le temps dans ce que je fais... »

c « Être bien là où je suis, dans ce que je fais, et avec qui 
je suis... »

c « L’émerveillement devant ce qui est simple... »

c « Pouvoir faire mes propres choix... »

À 20 ans, la joie de vivre c’est :

c « Un pléonasme, car vivre est en soi une joie. La joie 
de vivre ne s’achète pas, ne se mesure pas, mais vit en 
chacun de nous... » 

c « Me trouver là où mon cœur me mène avec ceux qui 
comptent pour moi... »
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À 30 ans, la joie de vivre c’est :

c « Vivre en accord avec le fl ot de la vie qui coule en moi et 
autour de moi... »

c « Mon état d’être naturel, qui se manifeste dès le réveil, 
quand je sens mes énergies circuler librement et sans 
entrave... »

c « Vivre dans le présent, sans souci du passé ou du futur... »

c « M’amuser, vivre à pleine vitesse, trouver le plaisir dans 
tout ce que je fais... »

c « Voir la vie avec mes cinq sens et mon cœur, m’ouvrir, voir 
ce qui se passe autour de moi... Un lilas en fl eurs, un jeune 
homme qui s’amuse à promener sa grand-mère en fauteuil 
roulant attachée à sa bicyclette, deux personnes qui 
s’improvisent à faire de l’escrime avec des rouleaux de 
 carton. Ces moments sont isolés, mais éternels. Ils me 
laissent un bien-être qui perdure et des souvenirs 
 impérissables qui me reviennent de temps en temps... »
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À 40 ans, la joie de vivre c’est :

c « Savoir apprécier tous les petits moments que la vie 
 apporte, savoir m’amuser et ne pas me prendre au 
 sérieux... »

c « Quand je suis bien dans ma peau, que j’aime l’instant 
présent. C’est une paix intérieure, un bien-être, un état 
de plénitude sans euphorie, sans excitation, un état de 
simplicité... »

c « La joie de vivre, c’est juste le plaisir de vivre. C’est un état, 
un ensemble d’émotions. C’est fort. C’est complet. C’est 
intérieur. Ça irradie d’en dedans. C’est le sens de ma vie... »

c « Me remettre constamment en contact avec cette partie 
de moi qui a la certitude que chaque jour apporte de 
merveilleux instants... »
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