
INTRODUCTION – QUI SUIS-JE?

Bonjour! Si vous découvrez Avancer Simplement pour la
première fois, je me présente : je suis Yannick Delorme,
thérapeute en relation d’aide et créateur de contenu lié à la
psychologie et au développement personnel. Vous pouvez en
apprendre plus sur moi ici, si ça vous dit.

AH, LE BONHEUR…

Cet article sur le bonheur est incomplet et imparfait. Créer
une dé�nition et un guide pour être heureux, c’est créer une
dé�nition et un guide pour vivre. Je n’ai pas la prétention
d’avoir ces connaissances et cette expérience. Malgré son
caractère incomplet et imparfait, cet article sur le bonheur
est profondément en accord avec mes croyances, mes
compétences et ce que j’observe dans ma vie et celle de mes
clients.

Bonne lecture.



DÉFINIR LE BONHEUR – UN CASSE-TÊTE

C’est di�cile de dé�nir le bonheur. On a tendance à le dé�nir
par ce qu’il n’est pas, par ce qui le compose, l’améliore ou lui
nuit, mais c’est di�cile de trouver une dé�nition qui explique
bien ce sentiment tant recherché.

Alors, qu’est-ce qu’être heureux et qu’est-ce que le bonheur ?

“Le bonheur est un sentiment de satisfaction générale face à
ma vie ainsi qu’à la direction dans laquelle j’avance. Ce
sentiment est jumelé à celui que la vie est généralement
bonne, signi�cative et utile pour moi.”

Je ne suis pas amateur de la dé�nition “traditionnelle” du
bonheur :

“Le bonheur est un état durable de plénitude et de
satisfaction, état agréable et équilibré de l’esprit et du corps,
d’où la sou�rance, le stress, l’inquiétude et le trouble sont
absents.”

L’étymologie du mot “bonheur” suggère une notion de bien-
être ou de satisfaction, qui est souvent associée à un
sentiment de plénitude ou de contentement. Le bonheur
peut être considéré comme un état d’esprit positif dans
lequel une personne se sent épanouie, satisfaite et comblée,
il est l’aboutissement d’une construction, qui ne saurait être
confondue avec une joie passagère.

En résumé, le bonheur se réfère à un état de bien-être, de
satisfaction et de plénitude. Cependant, il convient de noter



que la compréhension et la recherche du bonheur sont des
sujets complexes et variés, et peuvent di�érer selon les
perspectives culturelles et individuelles.

MA FAÇON DE VOIR LE BONHEUR

Comme je l’ai dit. Je suis en partie d’accord avec la dé�nition
traditionnelle du bonheur. Cependant, je n’apprécie pas
l’idée que le bonheur soit un état où la sou�rance, le stress,
l’inquiétude et le trouble sont absents. Il est irréaliste de
penser que le bonheur est à la fois un état durable de
plénitude, de satisfaction et de sérénité, tout en étant
dépourvu de sou�rance, de stress, d’inquiétude et de
trouble. Si tel était le cas, il serait impossible d’être heureux.

Pour moi, le bonheur n’est pas un état absolu, mais plutôt un
sentiment global, relatif et en constante évolution. Je ne suis
que rarement dans un état de bonheur parfait, tout comme
je suis rarement dans un état de malheur total. Le bonheur
est une photo pleine largeur, une représentation globale de
ma vie actuelle, de la direction et du sens que je lui donne,
qui me satisfait et me comble.

Le bonheur est vaste, imparfait et variable, tout comme le
malheur d’ailleurs.

Le bonheur et le malheur ne sont pas absolus, je le répète, il
existe une multitude d’états de satisfaction et
d’insatisfaction, ainsi qu’une in�nité d’intensités avec
lesquelles nous pouvons les vivre. Si je suis généralement
satisfait de ma vie, je tends vers le bonheur, et inversement
pour le malheur.



LE BONHEUR DEMANDE L’ABSENCE DE SOUFFRANCE?

Le bonheur ne nécessite pas l’absence de sou�rance, de
stress ou de di�cultés. Je dirais même que chercher à
éliminer la sou�rance de notre vie dans l’espoir d’être
heureux est le meilleur moyen d’être malheureux. C’est un
comportement défensif qui entretient l’insatisfaction.
S’actualiser par la gestion et la régulation des émotions par
l’accueil de nos émotions désagréables, oui. Éviter de
sou�rir, non.

Savoir sou�rir pour de bonnes raisons et accepter que la
sou�rance fasse partie d’une vie saine est d’ailleurs une
caractéristique des personnes heureuses.

Le bonheur se vit dans le moment présent, ce n’est pas une
surprise puisque c’est le seul moment qui existe, mais il n’est
pas nécessairement tributaire de ce qui se passe dans le
moment présent.

Comme je l’ai dit, le bonheur est un état de satisfaction, une
représentation globale de ma vie actuelle. Ainsi, même si je
traverse des moments di�ciles, je suis toujours capable de
voir la photo d’ensemble et d’être heureux. En revanche, si je
suis constamment confronté à des di�cultés et à l’adversité
au quotidien, ces états auront un impact sur ma vision
globale de la vie et sur mon bonheur.

Voici une citation sur le bonheur que j’aime beaucoup :



Le bonheur n’est pas l’absence de souffrance. Le
bonheur est inaccessible si nous croyons que
l’atteindre signifie vivre dans un monde idéal sans
imperfection, sans douleur, sans souffrances. Cette
conception n’existe que dans les contes de fées. De
plus, il est illusoire de croire que le bonheur
apparaîtra, comme par magie, après un moment
d’inconfort ou une épreuve de vie. Finalement, croire
qu’il serait présent si le passé avait été différent, c’est
tenter de construire une vie sur quelque chose qui
n’existe pas.

Aussi paradoxal que cela puisse paraître, le bonheur
peut cohabiter avec l’imperfection, l’inconfort et la
souffrance, car le bonheur ne se trouve pas dans un
monde idéal, dans le futur ou dans le passé. Il est
inaccessible lorsque nous le cherchons dans l’absolu,
mais il est à portée de main lorsque nous parvenons
à vivre le moment présent en pleine conscience. Pour
y parvenir, un secret : ralentir.

– Marie Portelance TRA, Site web du CRAM, Actualité,
Être heureux au présent, 23 décembre 2015.

Pour bien comprendre le bonheur, il est essentiel de le
distinguer des émotions. Une émotion est une réaction
brève, déclenchée par un événement qui revêt une certaine
importance pour nous. Elle englobe des aspects cognitifs,
a�ectifs et physiologiques. Le bonheur, quant à lui,



transcende la simple émotion. C’est un sentiment, un état
émotionnel durable et stable, qui résulte de notre analyse et
de notre interprétation de diverses émotions. Il se construit à
partir de nos expériences, de nos croyances, de nos valeurs
et de notre capacité à authenti�er et à gérer nos émotions.

Par conséquent, le bonheur est une expérience subjective
durable qui évolue avec le temps et les circonstances, ce qui
explique sa complexité et sa nature relative.

RESPONSABLE DE NOTRE BONHEUR – L’ACTUALISATION
DE SOI

Les deux facteurs qui in�uencent le plus le bonheur sont :

L’APPRÉCIATION ET LE CONTENTEMENT

L’appréciation et le contentement se manifestent ensemble à
travers une reconnaissance consciente et sincère des aspects
positifs de la vie. L’appréciation se dé�nit comme la capacité



à reconnaître la valeur des bienfaits dans notre existence et
à exprimer une gratitude authentique envers ceux-ci. Elle
vise à cultiver un état d’esprit positif et une attitude de
reconnaissance envers toutes les choses qui enrichissent
notre vie. De l’autre côté, le contentement est un état de
satisfaction et de tranquillité intérieure, où l’on ressent une
pleine acceptation et gratitude pour l’instant présent. C’est
une appréciation de la vie telle qu’elle se présente, souvent
exprimée par le bonheur de vivre avec ce qui est disponible
plutôt que de désirer plus. En somme, l’appréciation et le
contentement sont l’expression de notre capacité à valoriser,
apprécier et accepter avec gratitude les di�érentes facettes
de notre existence.

L’ACTUALISATION DE SOI PAR LA GESTION ET LA RÉGULATION
DES ÉMOTIONS DÉSAGRÉABLES

La capacité à gérer nos émotions désagréables est cruciale
pour notre bonheur et notre épanouissement. Face aux
di�cultés, il est essentiel de développer des compétences
émotionnelles pour y faire face de manière constructive. Cela
implique de reconnaître, accepter et exprimer ces émotions
de manière saine. La régulation émotionnelle va au-delà de
la simple gestion des émotions et nous permet de mieux
gérer le stress, d’améliorer nos relations et de répondre à
nos besoins non comblés. En développant ces compétences,
nous cultivons un équilibre émotionnel propice à notre
épanouissement personnel.

C’est notre capacité à adopter une hygiène de vie saine face
aux joies, aux plaisirs et à tout ce qui est bon dans notre vie,
associée à notre capacité à réguler nos émotions



désagréables et à faire face aux di�cultés, qui nous rend
réellement heureux.

Nous sommes donc entièrement responsables de notre
bonheur.

Et les facteurs extérieurs ?

Bien sûr, plusieurs facteurs extérieurs ont un impact sur
notre bonheur, mais malgré leur impact réel, ce ne sont pas
les facteurs extérieurs qui favorisent ou nuisent le plus au
bonheur. C’est notre capacité à faire face aux situations de la
vie, qu’elles soient agréables ou non.

COMBLER NOS BESOINS – PARENTHÈSE SUR LES
ÉMOTIONS

Les émotions jouent un rôle essentiel en tant que système
d’adaptation en nous mettant en contact avec nos besoins et
contribuant à notre survie et à notre développement social
et psychologique. Combler nos besoins signi�e trouver
satisfaction.

Les émotions ont deux polarités : agréable/plaisante et
désagréable/sou�rante. Les émotions agréables indiquent
que nos besoins sont comblés, tandis que les émotions
désagréables indiquent que nos besoins ne sont pas
satisfaits. Simple, non?

Il est donc essentiel d’apprendre à connaître, reconnaître et
ressentir nos émotions a�n de pouvoir identi�er nos besoins,
en prendre soin et les satisfaire. Le bonheur est un état



global de satisfaction, je le répète. Si nous voulons être
heureux, nous devons donc être capables de satisfaire nos
besoins, ce qui nécessite une écoute et une acceptation de
notre monde émotionnel.

S’actualiser, c’est passer de l’insatisfaction à la satisfaction
par la régulation émotionnelle, l’identi�cation des besoins et
le passage à l’action créatrice pour combler ces besoins
insatisfaits.

Les émotions sont là pour nous parler, pour nous dire si nos
besoins sont satisfaits ou non. Ce sont simplement des
panneaux de signalisation. Et étant donné que la plupart des
gens ont du mal à lire ces panneaux, il n’est pas surprenant
qu’ils se sentent perdus et insatisfaits.

Je vous invite à aller lire mon article: Maîtriser les émotions :

techniques de gestion des émotions pour en apprendre
davantage sur la gestion et la régulation des émotions

L’APPRÉCIATION, LE CONTENTEMENT ET L’ACTUALISATION DE
SOI PAR LA RÉGULATION ÉMOTIONNELLE – LA CONCLUSION

En conclusion, notre bonheur repose sur deux principaux
facteurs : l’appréciation et le contentement, ainsi que
l’actualisation de soi par la régulation émotionnelle.

L’appréciation et la gratitude nous permettent de reconnaître
les aspects positifs de la vie et d’exprimer une
reconnaissance sincère envers eux. Le contentement nous
amène à être satisfait et en paix avec ce que nous avons
dans l’instant présent.



L’actualisation de soi implique la gestion et la régulation de
nos émotions désagréables, ce qui favorise notre équilibre
émotionnel et notre épanouissement personnel.

Bien que les facteurs extérieurs puissent avoir un impact, ce
sont nos réponses et notre capacité à faire face aux
situations qui déterminent véritablement notre bonheur.

LE BONHEUR, ÇA SE TRAVAILLE – L’ANALOGIE DU JARDIN

J’adore expliquer les choses avec des images. Imaginons
donc quelque chose:

Le bonheur est un jardin �euri, rempli de fruits et de

légumes savoureux.

Pour avoir un jardin �orissant et fructueux, j’ai besoin d’y
travailler quotidiennement. Je n’ai pas besoin de chercher les
récoltes, j’ai besoin d’agir aujourd’hui pour qu’elles arrivent



en temps voulu. J’ai besoin de créer les conditions favorables
pour que mon jardin s’épanouisse.

Une fois les fruits de mon jardin récoltés, est-ce que j’arrête
de travailler à mon jardin ? Non, c’est un travail sans �n. Tant
que je veux pro�ter de mon jardin, je dois l’entretenir pour
continuer à récolter.

Personne ne se réveille du jour au lendemain avec un jardin
prêt à être récolté. Certaines personnes ont appris dès leur
plus jeune âge à prendre soin de leur jardin, certaines ont un
don particulier pour le jardinage, mais personne ne peut
échapper au travail nécessaire pour entretenir un jardin et
obtenir des résultats.

Même chose pour le bonheur.

Pour être heureux, je dois y travailler tous les jours du mieux
que je peux. Je n’ai pas besoin de chercher le bonheur, j’ai
besoin d’agir aujourd’hui, de créer les conditions favorables
pour être heureux.

Est-ce que j’arrête de travailler une fois que je suis heureux ?
Non, c’est un travail sans �n. Tant que je veux être heureux,
je dois entretenir mon bonheur pour continuer à en pro�ter.

Personne ne se réveille du jour au lendemain en étant
heureux. Certaines personnes ont appris dès leur plus jeune
âge à faire ce qu’il faut pour être heureux, certaines
semblent avoir une aptitude naturelle au bonheur, mais
personne ne peut échapper au travail nécessaire pour être
heureux.



“Être heureux, c’est apprendre à choisir. Non
seulement les plaisirs appropriés, mais aussi sa voie,
son métier, sa manière de vivre et d’aimer. Choisir ses
loisirs, ses amis, les valeurs sur lesquelles fonder sa
vie. Bien vivre, c’est apprendre à ne pas répondre à
toutes les sollicitations, à hiérarchiser ses priorités.
L’exercice de la raison permet une mise en cohérence
de notre vie en fonction des valeurs ou des buts que
nous poursuivons. Nous choisissons de satisfaire tel
plaisir ou de renoncer à tel autre parce que nous
donnons un sens à notre vie – et ce, aux deux
acceptions du terme : nous lui donnons une direction
et une signification.”

– Sénèque

LA DISCIPLINE DU BONHEUR



Le bonheur est un état fondé sur des principes et des
aptitudes de base, qui sont applicables à tous.

La réalité est que chaque personne est di�érente, donc les
actions concrètes pour créer le bonheur seront di�érentes
d’une personne à l’autre. Par exemple, la capacité à prendre
soin de nos besoins est un facteur déterminant pour être
heureux, mais nos besoins et la façon dont nous les
comblons nous appartient individuellement.

Plusieurs principes et aptitudes de base peuvent nous aider
à avancer sur la route du bonheur. Bien qu’ils ne soient pas
responsables de notre bonheur à eux seuls, leur présence ou
leur absence ont un impact signi�catif sur nos vies lorsqu’ils
sont combinés.

En voici quelques-uns:

La responsabilité Esprit de progression et
ténacité

Une attitude
positive/réaliste

La gestion et la
régulation des émotions

L’autocompassion et
l’humilité

L’auto-validation

Donner un sens à sa vie Une vie spirituelle active

Être authentique Entretenir des relations



saines

Donner, servir, être
généreux

Légèreté, plaisirs et joies
simples

Image, estime et con�ance
en soi

Capacité à accepter et à
lâcher prise

Avoir des valeurs claires Gratitude et appréciation

Esprit de progression et
ténacité

Prendre soin de sa santé

La gestion et la régulation
des émotions

Vivre de nouvelles
expériences

LA RESPONSABILITÉ : NOTRE CAPACITÉ À CHOISIR, DÉCIDER
ET AGIR.

Responsabilité = Response-ability = Habilité à répondre

La responsabilité, c’est l’acceptation consciente de notre
pouvoir personnel sur nos émotions, besoins, limites,
réactions, nos perceptions et nos actions face aux
événements de la vie. Il s’agit d’assumer que, bien que nous
ne contrôlons pas toujours ce qui nous arrive, nous avons un
contrôle absolu sur la manière dont nous y répondons et sur
les leçons que nous en tirons.



C’est un concept qui évoque une autonomie personnelle,
mettant l’accent sur le fait que notre bonheur, notre bien-
être, notre croissance et nos succès sont dépendants de
notre réponse aux dé�s et aux opportunités que la vie nous
o�re. Cette responsabilité n’est pas une charge, ni une
culpabilité, mais une prise de pouvoir sur notre existence.

Dans le contexte du bonheur, la responsabilité prend une
dimension supplémentaire. La satisfaction générale face à la
vie, qui est au cœur de la dé�nition du bonheur, est en
grande partie dépendante de notre capacité à prendre en
charge nos émotions, nos besoins, nos limites et nos
réactions face aux aléas de la vie. Un individu qui assume
pleinement sa responsabilité se donne les moyens de diriger
sa vie dans la direction qui lui apporte satisfaction et qui
donne un sens à son existence. La responsabilité, ainsi
comprise, devient un outil permettant d’apprécier la vie
comme bonne, signi�cative et utile, et devient donc un levier
essentiel du bonheur.

En somme, la responsabilité, l’habilité à répondre ne signi�e
pas simplement réagir à ce qui nous arrive, mais choisir de
manière proactive et délibérée notre attitude et nos actions
face à ces situations. Cette interprétation renforce l’idée de la
responsabilité en tant que choix conscient et a�rmation de
notre pouvoir personnel.

LA GESTION ET LA RÉGULATION DES ÉMOTIONS ET LA
SATISFACTION DES BESOINS.

La gestion et la régulation des émotions sont des outils
puissants pour notre actualisation personnelle et notre
quête du bonheur. Les émotions, en particulier celles qui



sont désagréables, sont souvent le signe d’une insatisfaction
dans notre vie. Elles sont comme des signaux d’alarme qui
nous indiquent qu’un besoin n’est pas satisfait.

Lorsque nous ressentons une émotion désagréable, plutôt
que de la repousser ou de l’ignorer, nous devons la
reconnaître et l’accepter. C’est en vivant pleinement cette
émotion que nous pouvons commencer à comprendre ce qui
ne va pas. Une fois que nous avons identi�é l’émotion et le
besoin non satisfait qui y est associé, nous pouvons alors
commencer à apaiser cette émotion.

L’apaisement de l’émotion vient souvent de la prise de
conscience que nous avons le pouvoir de changer notre
situation. C’est à ce moment-là que nous pouvons nous
mettre en action pour combler le besoin non satisfait. Que ce
soit en changeant notre environnement, en modi�ant notre
comportement, ou en ajustant notre façon de penser, nous
avons le pouvoir de transformer notre insatisfaction en
satisfaction.

C’est ce processus de gestion et de régulation des émotions
qui nous permet de nous actualiser et de progresser vers le
bonheur. Il est important de se rappeler que le bonheur n’est
pas un état permanent d’euphorie, mais plutôt un processus
dynamique d’adaptation et de croissance. En apprenant à
gérer et à réguler nos émotions, nous nous donnons les
moyens de naviguer dans ce processus avec plus de
résilience et de sérénité.

AVOIR UNE ATTITUDE POSITIVE/RÉALISTE FACE À LA VIE



Avoir une attitude positive/réaliste face à la vie est un autre
pilier essentiel du bonheur. Cela ne signi�e pas ignorer les
dé�s ou les di�cultés, mais plutôt les voir comme des
opportunités de croissance et d’apprentissage. C’est une
question de perspective.

Lorsque nous adoptons une attitude positive, nous
choisissons de voir le verre à moitié plein plutôt qu’à moitié
vide. Nous choisissons de nous concentrer sur ce qui va bien
dans notre vie, sur nos forces et nos réussites, plutôt que sur
nos échecs et nos faiblesses. Cela ne signi�e pas que nous
ignorons nos problèmes, mais que nous les abordons avec
une mentalité d’empathie et de solution, en cherchant des
moyens de les surmonter ou de les améliorer.

D’un autre côté, avoir une attitude réaliste signi�e que nous
acceptons la vie telle qu’elle est, avec ses hauts et ses bas.
Nous comprenons que la vie n’est pas toujours facile et que
nous allons rencontrer des obstacles sur notre chemin. Mais
au lieu de nous laisser abattre par ces dé�s, nous les voyons
comme des opportunités de croissance et de développement
personnel. Nous comprenons que chaque expérience, qu’elle
soit positive ou négative, apporte une leçon précieuse qui
nous aide à avancer dans la vie.

En combinant une attitude positive avec une perspective
réaliste, nous pouvons naviguer dans la vie avec une plus
grande résilience et un plus grand optimisme. Nous pouvons
voir la beauté et la valeur dans chaque moment, qu’il soit
joyeux ou di�cile. Et c’est cette capacité à embrasser la vie
dans toute sa complexité qui nous permet de vivre une vie
plus riche et plus satisfaisante, et donc plus heureuse.



En somme, avoir une attitude positive/réaliste face à la vie
est une question de choix. C’est un choix que nous faisons
chaque jour, dans chaque moment. Et c’est un choix qui peut
transformer notre expérience de la vie et nous conduire vers
un plus grand bonheur.

L’AUTO-VALIDATION, LA CAPACITÉ À SE DONNER DE
L’IMPORTANCE ET DE LA VALEUR.

Dans le contexte de notre quête du bonheur, l’auto-
validation prend une signi�cation profonde. Elle ne se
résume pas à une simple reconnaissance de nos réussites ou
de notre valeur intrinsèque. Elle va bien au-delà, englobant la
validation de nos émotions, de nos besoins et de nos limites.
Elle implique de se donner su�samment d’importance pour
prendre soin de soi, pour ne pas toujours mettre les besoins
des autres avant les nôtres.

L’auto-validation est l’acte d’écouter attentivement nos
émotions, de les accepter et de les valider, qu’elles soient



agréables ou désagréables. C’est reconnaître que nos
sentiments sont légitimes et méritent d’être entendus. C’est
comprendre que nos émotions sont une partie intégrante de
nous-mêmes et qu’elles ont un rôle à jouer dans notre quête
du bonheur.

De même, l’auto-validation implique de reconnaître nos
besoins et de les considérer comme importants. C’est
comprendre que nos besoins ne sont pas des caprices, mais
des éléments essentiels à notre bien-être et à notre
épanouissement. C’est se donner la permission de prendre
soin de soi, de se reposer quand on en a besoin, de
demander de l’aide quand on est dépassé.

En�n, l’auto-validation signi�e respecter nos limites. C’est
comprendre que nous ne sommes pas infaillibles, que nous
ne pouvons pas tout faire pour tout le monde tout le temps.
C’est se donner la permission de dire non quand c’est
nécessaire, de se protéger quand on se sent menacé, de
prendre du recul quand on se sent dépassé.

L’auto-validation est un acte d’amour-propre. C’est se donner
de l’importance, non pas de manière égoïste ou narcissique,
mais de manière saine et respectueuse. C’est se traiter avec
la même bienveillance, la même compassion et le même
respect que l’on accorde aux autres.

En �n de compte, l’auto-validation est une étape essentielle
sur le chemin du bonheur. Elle nous permet de nous sentir
plus en phase avec nous-mêmes, plus en paix avec nos
émotions, plus respectueux de nos besoins et de nos limites.
Elle nous aide à nous sentir plus satisfaits de notre vie, plus



con�ant dans la direction que nous prenons, et �nalement,
plus proche du bonheur que nous cherchons.

AVOIR UNE RELATION SAINE AVEC SOI-MÊME, BASÉE SUR
L’AUTOCOMPASSION ET L’HUMILITÉ.

Sur la route de l’exploration du bonheur, il est essentiel de
considérer l’importance d’une relation saine avec soi-même.
Cette relation est fondée sur deux piliers : l’autocompassion
et l’humilité.

L’autocompassion est la capacité de se traiter avec la même
gentillesse et la même indulgence que nous o�ririons à un
ami cher. Elle implique de reconnaître nos propres
sou�rances, de les accepter sans jugement et de nous o�rir
du réconfort et de la compréhension. L’autocompassion
nous permet de nous accorder de la gentillesse et de la
patience, même lorsque nous faisons face à des dé�s ou que
nous commettons des erreurs. Elle est un antidote à la
critique de soi, qui peut souvent nous empêcher de ressentir
le bonheur.

L’humilité, quant à elle, est la reconnaissance de notre place
dans le monde. Elle implique de comprendre que nous ne
sommes ni supérieurs ni inférieurs aux autres, mais
simplement des êtres humains faisant de notre mieux dans
un monde complexe. L’humilité nous permet de rester
ouverts à l’apprentissage et au changement, de reconnaître
nos erreurs et de nous améliorer. Elle favorise une
appréciation sincère de nos forces et de nos di�cultés, sans
tomber dans la dévalorisation ou la supériorisation.



Avoir une relation saine avec soi-même, basée sur
l’autocompassion et l’humilité, est une étape essentielle sur
le chemin du bonheur. Cela nous permet de nous accepter
tel que nous sommes, avec nos forces et nos di�cultés, nos
succès et nos échecs. C’est en nous traitant avec compassion
et en nous voyant avec humilité que nous pouvons trouver
une satisfaction profonde et durable dans la vie, une
satisfaction qui est au cœur de notre dé�nition du bonheur.
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AVOIR UNE VIE SPIRITUELLE ACTIVE (QUELLE QU’ELLE SOIT
POUR VOUS).

Une vie spirituelle active joue un rôle crucial vers l’atteinte
d’un sentiment de satisfaction général. Elle ne se limite pas à
la religion ou à la foi en un être suprême. Elle englobe une
gamme plus large de pratiques et de croyances qui nous
permettent de nous connecter à quelque chose de plus
grand que nous-mêmes, et par conséquent, nous met en
contact avec des valeurs fondamentales qui enrichissent
notre existence.



Ces valeurs, qui peuvent inclure l’amour, la compassion, la
gratitude, la paix intérieure, l’acceptation, la vérité, l’intégrité,
la joie, l’harmonie, la patience, la bienveillance, l’altruisme, la
sagesse, l’équanimité, l’humilité, la tolérance, la con�ance, le
respect, la connexion spirituelle, le service aux autres, la
simplicité, l’authenticité, la non-violence et l’engagement.
Elles sont des piliers qui soutiennent notre quête du
bonheur.

Une vie spirituelle active nous aide à cultiver ces valeurs. Par
exemple, la méditation quotidienne ou la prière peuvent
nous aider à développer la paix intérieure et l’équanimité.
Une promenade dans la nature peut nous aider à ressentir
une connexion spirituelle et à cultiver la gratitude. L’écriture
d’un journal peut nous aider à ré�échir à notre intégrité et à
notre authenticité. L’écoute de la musique peut nous aider à
ressentir de la joie et de l’harmonie.

Ces valeurs nous o�rent une perspective et un but, nous
aident à naviguer dans les dé�s de la vie avec résilience et
optimisme, et nous permettent de vivre dans le moment
présent. Elles nous rappellent que nous faisons partie d’un
tout plus grand et nous permettent de vivre une vie
authentique et épanouissante.

En �n de compte, une vie spirituelle active est une
exploration personnelle et intime de ce qui donne un sens à
notre vie. C’est un voyage qui nous permet de découvrir
notre véritable essence et de vivre une vie alignée sur nos
valeurs et nos croyances les plus profondes. C’est une partie
intégrante de notre quête du bonheur, car elle nous permet
de vivre une vie authentique et épanouissante.



DONNER UN SENS À SA VIE, AVOIR DES PROJETS, DES BUTS ET
DES OBJECTIFS À ATTEINDRE.

Donner un sens à sa vie est une étape importante sur le
chemin du bonheur. Cela implique d’avoir des projets, des
buts et des objectifs qui nous inspirent et nous motivent à
avancer. Le sens de la vie n’est pas une notion universelle,
mais plutôt une quête personnelle qui nécessite une
introspection profonde. Il s’agit de comprendre ce qui
compte vraiment pour nous, ce qui nous motive et nous
pousse à nous lever chaque matin.

Avoir des projets, des buts et des objectifs à atteindre joue
un rôle crucial dans cette quête de sens. Ces éléments
agissent comme des balises, guidant nos actions et nos
décisions. Ils nous donnent une direction et un but, nous
permettant de voir au-delà des dé�s quotidiens et des
di�cultés temporaires. Ils nous aident à rester concentrés et
déterminés, même lorsque les choses ne se passent pas
comme prévu.



Cependant, il est important de noter que le bonheur ne
réside pas uniquement dans l’atteinte de ces objectifs. En
fait, le bonheur se trouve souvent dans le voyage lui-même,
dans les leçons apprises, les relations forgées et les
expériences vécues en cours de route. C’est dans ce
processus que nous trouvons une satisfaction générale avec
la vie et la direction que nous prenons, renforçant notre
conviction que la vie est généralement bonne, signi�cative et
utile.

En �n de compte, donner un sens à sa vie et avoir des
projets, des buts et des objectifs à atteindre ne sont pas
seulement des moyens d’atteindre le bonheur, mais aussi
des expressions de celui-ci. Ils re�ètent notre engagement
envers nous-mêmes et notre désir de vivre une vie qui est en
accord avec nos valeurs et nos croyances. Ils sont le re�et de
notre quête personnelle du bonheur, une quête qui est à la
fois unique et universelle.

ENTRETENIR DES RELATIONS SAINES ET SATISFAISANTES.

Il est aussi essentiel de reconnaître l’importance des
relations humaines pour vivre heureux et comblé. Les
relations saines et satisfaisantes peuvent grandement
contribuer à notre sentiment de satisfaction générale et à
notre croyance que la vie est généralement bonne,
signi�cative et utile.

Les relations saines ne sont pas seulement celles qui sont
exemptes de con�its, mais plutôt celles qui sont capables de
gérer les con�its de manière constructive. Elles sont
caractérisées par le respect mutuel, la compréhension,



l’empathie et l’authenticité. Dans une relation saine, les
individus se sentent valorisés, entendus et soutenus.

Pour entretenir des relations saines, il est important de
communiquer ouvertement et honnêtement, d’écouter
activement et de faire preuve d’empathie. Il est également
crucial de respecter les limites de chacun et de faire preuve
de gratitude et d’appréciation.

Il est également important de noter que la satisfaction dans
les relations ne signi�e pas l’absence de di�cultés. Au
contraire, elle réside dans la capacité à surmonter ces
di�cultés ensemble, à grandir à travers elles et à en sortir
plus forts. C’est dans ces moments que nous réalisons la
valeur de nos relations et leur contribution à notre bonheur.

En �n de compte, entretenir des relations saines et
satisfaisantes est un processus continu qui nécessite des
e�orts conscients. Mais les récompenses – un sentiment de
connexion, de soutien et d’amour – sont inestimables et
contribuent grandement à notre quête du bonheur.

SE DONNER LA LIBERTÉ D’ÊTRE. ÊTRE AUTHENTIQUE.

Dans notre quête du bonheur, il est essentiel de se donner la
liberté d’être soi-même, d’être authentique. Cette
authenticité est l’expression de notre véritable moi, sans
masque, sans façade. C’est la liberté de vivre selon nos
propres valeurs, nos propres désirs, et non selon les attentes
ou les normes imposées par la société.



L’authenticité est une forme de bonheur en soi. Elle nous
libère du poids des attentes extérieures et nous permet de
vivre en accord avec nous-mêmes. Elle nous donne la liberté
de choisir notre propre chemin, de dé�nir notre propre sens
du bonheur. C’est une forme de satisfaction profonde, une
a�rmation de soi qui va au-delà des plaisirs éphémères et
des joies super�cielles.

Cependant, être authentique ne signi�e pas être parfait.
Comme nous l’avons exploré précédemment dans cet article,
le bonheur n’est pas un état de perfection constante, exempt
de sou�rance, de stress, d’inquiétude et de perturbation. Au
contraire, être authentique signi�e accepter nos
imperfections, nos erreurs, nos échecs. C’est reconnaître que
ces aspects font partie intégrante de notre humanité et qu’ils
contribuent à notre croissance et à notre développement.

En �n de compte, se donner la liberté d’être authentique,
c’est se donner la permission d’être humain, avec tout ce que
cela implique. C’est une invitation à embrasser la complexité
de notre être, à célébrer nos forces et à accepter nos
faiblesses. C’est une invitation à vivre pleinement, à aimer
profondément, à rire librement, à pleurer ouvertement, à
apprendre constamment, à grandir continuellement.

Et c’est dans cette liberté, dans cette authenticité, que nous
pouvons trouver une forme de bonheur qui est
profondément satisfaisante, qui est en accord avec qui nous
sommes vraiment, et qui donne un sens et une valeur à
notre vie.



PRENDRE SOIN DE SON BESOIN DE LÉGÈRETÉ, DE PLAISIRS ET
DE JOIES SIMPLES.

Reconnaître et de valoriser les moments de légèreté, les
plaisirs simples et les joies quotidiennes est primordial dans
notre recherche du bonheur. Ces éléments peuvent sembler
insigni�ants à première vue, mais ils jouent un rôle crucial
dans notre sentiment général de satisfaction et de bien-être.

La légèreté est un sentiment d’insouciance, un moment où
nos fardeaux semblent moins lourds. C’est un état d’esprit
qui nous permet de respirer plus librement, de rire plus
facilement et de voir le monde avec un regard plus positif.
Prendre soin de notre besoin de légèreté, c’est nous donner
la permission de prendre du recul, de nous détendre et de
nous amuser. C’est reconnaître que nous avons le droit de
nous sentir légers et libres, même au milieu des dé�s et des
responsabilités.



Les plaisirs simples sont les petites choses qui nous
apportent de la joie au quotidien. Cela peut être une tasse de
café chaud le matin, une promenade dans un parc, un bon
livre, une conversation avec un ami, ou même le simple fait
de regarder le coucher du soleil. Ces plaisirs simples sont
souvent négligés dans notre quête de grands objectifs et de
réussites majeurs, mais ils sont une source constante de
bonheur et de satisfaction.

Les joies simples sont les moments de bonheur pur et non
�ltré que nous vivons dans notre vie quotidienne. Elles
peuvent être spontanées et imprévues, comme un éclat de
rire, ou elles peuvent être le résultat d’activités que nous
aimons, comme passer du temps avec nos proches ou
pratiquer un hobby. Ces joies simples sont des rappels
précieux que le bonheur peut être trouvé dans les moments
les plus ordinaires de notre vie.

En prenant soin de notre besoin de légèreté, de plaisirs et de
joies simples, nous cultivons une approche du bonheur qui
est à la fois réaliste et accessible. Nous reconnaissons que le
bonheur n’est pas seulement une destination lointaine, mais
aussi un chemin que nous parcourons chaque jour. Et sur ce
chemin, chaque moment de légèreté, chaque plaisir simple
et chaque joie simple est une étape précieuse vers une vie
plus heureuse et plus satisfaisante.

DONNER, SERVIR, ÊTRE GÉNÉREUX DANS LE RESPECT DE SOI
ET DE SES LIMITES.

Dans le contexte de notre exploration du bonheur, il est
essentiel de considérer le rôle de la générosité et du service
aux autres. “Donner, servir, être généreux dans le respect de



soi et de ses limites” est une philosophie qui peut enrichir
notre expérience du bonheur.

Donner n’est pas seulement un acte matériel, c’est un état
d’esprit. C’est une reconnaissance que nous sommes tous
interconnectés, et que le bonheur de l’un peut contribuer au
bonheur de tous. Cependant, il est important de donner
dans le respect de soi et de ses limites. Il ne s’agit pas de se
sacri�er ou de s’épuiser, mais de partager généreusement ce
que nous pouvons o�rir – que ce soit du temps, des
compétences, de l’attention ou des ressources.

Servir les autres peut également être une source profonde
de satisfaction et de bonheur. Le service peut prendre de
nombreuses formes, de l’aide à un voisin à l’engagement
dans des causes plus larges. Servir nous rappelle que nous
faisons partie d’une communauté plus large et que notre
bien-être est lié à celui des autres. C’est une a�rmation de
notre humanité commune et une occasion de donner un
sens à notre vie.

La générosité, quant à elle, est une expression de notre
capacité à donner et à servir. Elle implique une ouverture du
cœur et une volonté de partager. La générosité peut être une
source de joie et de satisfaction, car elle nous permet de
nous sentir connectés aux autres et de contribuer à leur
bien-être.

Cependant, il est crucial de pratiquer ces principes dans le
respect de soi et de ses limites. Nous ne pouvons pas donner
ce que nous n’avons pas, et nous ne pouvons pas servir
e�cacement si nous sommes épuisés ou dépassés. Il est



donc important de prendre soin de soi, de respecter ses
propres besoins et limites, et de chercher un équilibre entre
le don, le service et l’autosoins.

En �n de compte, “donner, servir, être généreux dans le
respect de soi et de ses limites” peut être une voie vers un
bonheur plus profond et plus durable. C’est une invitation à
vivre de manière plus connectée, plus généreuse et plus
consciente, tout en honorant nos propres besoins et limites.

AVOIR UNE BONNE CAPACITÉ À ACCEPTER ET À LÂCHER PRISE.

Une autre compétence essentielle à développer est la
capacité à accepter et à lâcher prise. Cette compétence est
fondamentale pour naviguer dans les hauts et les bas de la
vie avec grâce et résilience et trouver la route de la
satisfaction.

Accepter ne signi�e pas nécessairement approuver ou être
satisfait de toutes les situations. C’est plutôt une
reconnaissance de la réalité telle qu’elle est, sans résistance
ni déni. C’est comprendre que la vie est une série
d’événements changeants, et que notre contrôle sur ces
événements est souvent limité. Accepter, c’est embrasser le
�ux et le re�ux de la vie, c’est reconnaître que le changement
est une partie inévitable de notre existence.

Lâcher prise, d’autre part, est une extension naturelle de
l’acceptation. C’est le processus de libération de notre besoin
de contrôle, de nos attentes rigides et de nos attachements à
des résultats spéci�ques. C’est comprendre que notre
bonheur ne dépend pas de circonstances extérieures
spéci�ques, mais de notre réponse à ces circonstances.



En développant une bonne capacité à accepter et à lâcher
prise, nous nous libérons de la sou�rance inutile causée par
la résistance au changement et par l’attachement à des
résultats spéci�ques. Nous nous ouvrons à une plus grande
paix intérieure et à une plus grande satisfaction avec la vie,
quelles que soient les circonstances. Nous nous rapprochons
ainsi de notre dé�nition du bonheur : un sentiment de
satisfaction générale avec la vie et la direction que l’on prend,
couplé à la croyance que la vie est généralement bonne,
signi�cative et utile.

AVOIR UNE IMAGE DE SOI, UNE ESTIME DE SOI ET UNE
CONFIANCE EN SOI SAINE ET AJUSTÉE.

Dans la quête du bonheur, notre perception de nous-mêmes
joue un rôle crucial. Une image de soi saine implique une
vision réaliste de nos forces et di�cultés. Nous sommes des
êtres humains imparfaits, mais capables de croissance et de
changement. Reconnaître nos forces et être �ers de nos
réussites nourrit une image positive de soi, essentielle pour
se sentir bien et valoriser notre propre estime.



L’image de soi in�uence directement notre estime de soi. Se
focaliser constamment sur le négatif, en minimisant nos
forces, nuit à notre estime de soi. Une estime de soi saine
repose sur la reconnaissance de notre valeur intrinsèque,
indépendamment des réalisations et de l’opinion des autres.
Cultiver une image équilibrée de soi, en valorisant nos forces
tout en acceptant nos di�cultés, renforce notre estime de
soi et notre sentiment de dignité, des éléments cruciaux
pour le bonheur.

La con�ance en soi est également liée à l’image de soi. Une
image positive, mettant en avant nos forces et nos
réalisations, favorise le développement de la con�ance en
soi. En reconnaissant nos capacités, en relevant des dé�s et
en surmontant des obstacles, nous renforçons notre
con�ance en nous-mêmes. Cette con�ance est le troisième
pilier du bonheur, nous donnant le courage de poursuivre
nos rêves et objectifs, renforçant ainsi notre satisfaction et
notre sentiment d’accomplissement.

Tout commence par notre image de soi, en observant et en
mettant en avant nos qualités. Une image de soi réaliste et
équilibrée nourrit une estime de soi saine, reconnaissant
notre valeur intrinsèque malgré les jugements extérieurs.
Cette estime de soi positive renforce à son tour notre
con�ance en nous-mêmes, en nous rendant conscients de
nos forces et de notre capacité à faire face aux dé�s. En
cultivant cette trinité de l’image de soi, de l’estime de soi et
de la con�ance en soi, nous construisons une base solide
pour une relation saine avec nous-mêmes, favorisant
l’autocompassion, l’humilité et nous rapprochant du bonheur
recherché.



AVOIR UNE CAPACITÉ À RESSENTIR DE LA GRATITUDE ET À
APPRÉCIER LES PLAISIRS SIMPLES DE LA VIE.

La gratitude nous permet de reconnaître et d’apprécier les
aspects positifs de notre vie, même les plus petits. La
gratitude n’est pas seulement une réaction à un bienfait
reçu, c’est une attitude qui peut être cultivée et renforcée
avec la pratique. Elle nous invite à porter notre attention sur
ce qui est déjà là, ce qui fonctionne bien dans notre vie,
plutôt que sur ce qui nous manque.

La gratitude peut prendre de nombreuses formes. Elle peut
être exprimée envers une personne qui a eu un impact
positif sur notre vie, envers la nature qui nous entoure, ou
même envers nous-mêmes pour les e�orts que nous avons
faits. Elle peut être ressentie dans les moments de joie, mais
aussi dans les moments de di�culté, où elle nous aide à
trouver du sens et de la résilience.

Parallèlement à la gratitude, l’appréciation des plaisirs
simples de la vie est une autre clé du bonheur. Ces plaisirs
simples peuvent être aussi variés que le goût d’un bon café le
matin, la chaleur du soleil sur notre peau, ou le rire d’un
enfant. Ils sont souvent liés à nos sens et à notre présence à
l’instant présent. Ils nous rappellent que le bonheur ne se
trouve pas toujours dans les grandes réalisations ou les
événements extraordinaires, mais peut être trouvé dans
notre quotidien, si nous prenons le temps de le remarquer.

Cultiver la gratitude et l’appréciation des plaisirs simples de
la vie nous permet de nous connecter à une source de
bonheur qui est toujours accessible, indépendamment des
circonstances extérieures. C’est une invitation à célébrer la



vie dans toute sa richesse et sa diversité, et à reconnaître
que chaque moment contient en lui-même la possibilité du
bonheur.

AVOIR DES VALEURS CLAIRES ET ANCRÉES DANS L’ACTION
CONCRÈTE.

Les valeurs claires et ancrées dans l’action concrète servent
de boussole, nous guidant à travers les dé�s et les triomphes
de la vie. Elles nous aident à dé�nir ce qui est important pour
nous, à prendre des décisions qui sont en accord avec nos
croyances profondes et à vivre une vie authentique et
signi�cative.

Lorsque nos actions sont alignées sur nos valeurs, nous
ressentons une satisfaction profonde. Nous ne sommes pas
simplement en train de passer par les mouvements de la vie,
mais nous sommes activement engagés dans le processus.
Nous apprécions le voyage, pas seulement la destination.
Chaque étape, chaque dé�, chaque victoire devient une
partie intégrante de notre histoire personnelle.

Cependant, il est important de noter que nos valeurs ne sont
pas �gées. Elles peuvent évoluer et se transformer à mesure
que nous grandissons et que nous faisons l’expérience de la
vie. C’est pourquoi il est crucial de prendre le temps de
ré�échir régulièrement à nos valeurs, de les réévaluer et de
les réa�rmer. Ce processus d’introspection nous permet de
rester �dèles à nous-mêmes et de nous assurer que nous
sommes sur le bon chemin.

En �n de compte, le bonheur ne se trouve pas dans la
poursuite de plaisirs éphémères ou de succès matériels,



mais dans la satisfaction de vivre une vie qui est en accord
avec nos valeurs. En ayant des valeurs claires et en les
ancrant dans l’action concrète, nous pouvons apprécier le
processus de la vie, avec toutes ses joies et ses peines, ses
hauts et ses bas. C’est dans ce processus que nous trouvons
le véritable bonheur, un bonheur qui est profond, durable et
authentique.

PRENDRE SOIN DE LA SANTÉ ET DU BIEN-ÊTRE DE SON CORPS.

Prendre soin de la santé et du bien-être de son corps est une
composante fondamentale du bonheur. C’est une a�rmation
de l’importance que nous accordons à notre existence et à
notre capacité à vivre pleinement et joyeusement.

La santé physique est la base sur laquelle nous construisons
notre vie. Elle nous permet de nous engager dans des
activités qui nous apportent de la joie, de l’énergie et du
sens. Cela comprend une alimentation équilibrée, une
activité physique régulière et un sommeil de qualité. Ces



éléments sont essentiels pour maintenir notre corps en
bonne santé et pour nous sentir bien dans notre peau.

Le bien-être de notre corps va au-delà de la simple absence
de maladie. Il s’agit de se sentir bien dans sa peau, d’avoir de
l’énergie et de pouvoir faire les choses que nous aimons.
Cela peut inclure des activités comme le yoga, la méditation
ou tout autre exercice qui nous aident à nous sentir
connectés à notre corps et à notre esprit.

En somme, prendre soin de la santé et du bien-être de son
corps est une démarche holistique qui englobe la santé
physique, mentale et émotionnelle. C’est une démarche qui
nous permet de vivre une vie plus heureuse et plus
épanouissante.

AVOIR UN ESPRIT DE PROGRESSION, DE LA TÉNACITÉ ET UNE
DÉTERMINATION À ATTEINDRE SES OBJECTIFS.

L’esprit de progression et la ténacité sont deux outils
puissants qui peuvent enrichir notre expérience de vie et
favoriser notre bonheur. Ils ne sont pas seulement utiles
dans une quête du bonheur, mais ils sont des éléments
fondamentaux pour vivre une vie épanouissante et
satisfaisante.

la ténacité face à l’adversité est une qualité qui nous permet
de faire face aux dé�s de la vie avec courage et
détermination. Il ne s’agit pas seulement de surmonter les
obstacles, mais de les voir comme des opportunités de
croissance et d’apprentissage. La ténacité nous aide à rester
engagés envers nos objectifs et nos valeurs, même lorsque
les choses deviennent di�ciles.



L’esprit de progression, d’autre part, est une perspective qui
nous encourage à valoriser le processus autant que le
résultat. Il s’agit de reconnaître et d’apprécier chaque petit
pas que nous faisons, de célébrer chaque progrès, peu
importe sa taille. C’est cette capacité à voir la beauté et la
valeur dans le voyage, pas seulement dans la destination.

Ensemble, l’esprit de progression et le ‘grit’ peuvent nous
aider à vivre une vie plus riche et plus satisfaisante. Ils nous
permettent de naviguer dans la vie avec résilience et
optimisme, de rester �dèles à nous-mêmes et à nos valeurs,
et de trouver de la joie et du sens dans chaque moment. Ils
ne sont pas seulement des outils pour atteindre le bonheur,
mais des moyens de vivre pleinement et authentiquement.

VIVRE DE NOUVELLES EXPÉRIENCES

L’élargissement de nos horizons joue un rôle crucial dans
notre travail vers le bonheur. Il s’agit de sortir de notre zone
de confort, de dé�er nos propres limites et de nous ouvrir à
de nouvelles perspectives. C’est en explorant de nouvelles
avenues que nous découvrons de nouvelles facettes de
nous-mêmes, de nouvelles passions, de nouvelles
compétences et de nouvelles façons de voir le monde.

Vivre de nouvelles expériences, c’est s’ouvrir à l’inconnu. C’est
accepter le risque de l’échec, de l’inconfort, de l’incertitude.
Mais c’est aussi s’ouvrir à la possibilité de la joie, de
l’émerveillement, de l’épanouissement. Chaque nouvelle
expérience est une occasion d’apprendre, de grandir, de se
transformer. C’est une occasion de découvrir de nouvelles
sources de bonheur.



Il est important de noter que l’élargissement de nos horizons
et la recherche de nouvelles expériences ne signi�ent pas
nécessairement de grands changements ou de grands
voyages. Il peut s’agir de petits changements dans notre
routine quotidienne, de nouvelles activités, de nouvelles
rencontres. Il peut s’agir de lire un nouveau livre,
d’apprendre une nouvelle compétence, de visiter un nouveau
lieu dans notre ville.

En �n de compte, l’élargissement de nos horizons et la
recherche de nouvelles expériences sont des moyens de
nous reconnecter à nous-mêmes, à nos désirs, à nos
passions. C’est une façon de nous rappeler que le bonheur
n’est pas une destination, mais un voyage. Un voyage qui est
enrichi par chaque nouvelle expérience, chaque nouvelle
découverte, chaque nouvel horizon.

RÉVEIL BRUTAL – LE BONHEUR, C’EST MAINTENANT



Au début de ma carrière professionnelle, après des années à
travailler pour devenir thérapeute, auteur/blogueur et
conférencier, j’ai été surpris de me retrouver épuisé et
profondément malheureux. Ce fut un choc pour moi de
réaliser que je faisais exactement ce dont j’avais toujours
rêvé et que j’étais toujours malheureux. Auparavant, j’avais
l’excuse d’avoir un travail que je détestais, mais ce n’était plus
le cas. Ce fut un réveil brutal.

En travaillant en thérapie, j’ai réalisé que ces dernières
années, j’avais adopté un mode de fonctionnement axé sur
l’avenir. Dans ma quête d’avancement et de réalisation de
mes objectifs, j’avais perdu le plaisir du processus et je me
suis concentré sur les résultats futurs. Je me suis rendu
compte que je serais heureux quand…

Le problème avec cette mentalité axée sur l’avenir, c’est que
l’avenir n’arrive jamais.

En me concentrant sur l’avenir et les résultats, j’ai laissé ma
peur de l’échec prendre le dessus et j’ai perdu de vue le
plaisir du moment présent. Je suis tombé dans une action
sérieuse et constante, motivée par mon propre jugement et
un sentiment de culpabilité, tout cela dans le but d’atteindre
une vie de rêve qui s’est transformée en cauchemar. Cela me
touche de l’admettre, mais à force de vouloir avancer et
réussir à tout prix, je me suis perdu et j’ai perdu ma joie de
vivre, mon bonheur.

J’avais mis de côté les émotions agréables, rappelez-vous,
pour être heureux, “j’ai besoin d’avoir la capacité à vivre,
souligner et exprimer les plaisirs, les joies et toute la gamme



des émotions et sentiments agréables, qu’ils soient subtils ou
intenses.”

J’avais un jardin bien rempli, mais je n’étais pas capable d’en
pro�ter. Je ne prenais pas le temps d’apprécier et de
savourer les fruits de mon travail.

L’équilibre se trouve en reconnaissant nos besoins comblés
et non comblés. J’étais trop concentré sur mes besoins non
satisfaits et incapable de voir les belles choses et les aspects
positifs de ma vie.

J’ai dû travailler à apprécier le processus, à apprécier le
travail dans mon jardin aujourd’hui. J’ai dû revenir au
moment présent, retrouver le plaisir quotidien de faire ce
que j’adore. J’ai dû me sécuriser de manière saine en
établissant des limites et une structure dans ma nouvelle vie
en tant que travailleur autonome. J’ai eu besoin de douceur
envers moi-même, de laisser aller le jugement et la
culpabilité. J’ai également dû lâcher prise là où je n’avais
aucun pouvoir, c’est-à-dire le passé et l’avenir.

Le seul moment où j’ai du pouvoir, c’est maintenant. Peu
importe à quel point mon jardin est magni�que, si je n’ai pas
de plaisir à faire ce qu’il faut, si je n’apprécie pas mon
quotidien, je ne serai jamais heureux. Le bonheur, c’est
maintenant.

QU’EST-CE QU’ÊTRE HEUREUX, QU’EST-CE QUE LE
BONHEUR ? LA CONCLUSION.



En somme, le bonheur est une quête personnelle et
universelle, une œuvre d’art que nous peignons jour après
jour. Il ne se trouve pas dans l’atteinte d’objectifs futurs ou
de succès matériels, mais dans l’appréciation de l’instant
présent, dans la satisfaction de vivre une vie en accord avec
nos valeurs et nos aspirations.

Le bonheur est un sentiment de contentement et de
satisfaction générale face à notre vie, une conviction que
notre existence est signi�cative et utile. Il est une
représentation globale de notre vie actuelle, de la direction
que nous lui donnons et du sens que nous lui attribuons.

Il est essentiel de reconnaître que le bonheur n’est pas un
état permanent, mais un équilibre dynamique entre les joies
et les peines, les hauts et les bas de la vie. Il est nourri par
notre capacité à apprécier les aspects positifs de notre
existence, à gérer et réguler nos émotions désagréables, et à
entretenir des relations saines et satisfaisantes.

Le bonheur est un art qui demande de la pratique, de
l’engagement et de la patience. C’est un chemin que nous
parcourons, un jardin que nous cultivons, une quête que
nous poursuivons. Et c’est dans cette quête, dans ce
processus, que nous trouvons le véritable bonheur, un
bonheur qui est profond, durable et authentique.

Je vous invite donc à vous engager dans cette quête du
bonheur, à expérimenter, à essayer, à découvrir ce qui
fonctionne pour vous. Car le bonheur est possible, il peut
devenir un compagnon de vie, imparfait, mais toujours
présent.



N’hésitez pas à me contacter si vous avez des commentaires,
des demandes ou des suggestions. Il me fera plaisir de vous
répondre.

Au plaisir.

N'hésitez pas si vous avez des commentaires, des questions
ou des suggestions d'articles que vous aimeriez lire, il me
fera plaisir de vous répondre.

Au plaisir,

YANNICK DELORME
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