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DE L ’ACCEPTATION  

C o n t e n u  

 

La magie de l’a eptatio , par Michael Hall. Page 2. Et pou ta t, ’est pa  l’a eptatio  
u’o  se gu it, u’o  se soulage et u’o  se li e pou  attei d e la santé émotive et le 

bien-être. C’est le pa ado e de l’a eptatio . Ce ue ous a epto s, ous le 
désamorçons et le libérons. Ce ue ous ’a epto s pas, e ue ous o atto s et e à 
quoi nous résistons, reçoit de nous une énergie qui lui permettra de s’ pa oui . 

L’a eptatio  est la toute p e i e tape, ais pas la de i e. Et acceptation ne veut 

pas dire s’  résigner. C’est u  passage o lig . 

App e d e à s’a epte , s’app ie  et s’esti e , par Michael Hall & Bob Bodenhamer. 

Page 8. Le passage de la disflue e à la flue e e ige ue vous essiez de ase  l’opi io  
que vous avez de vous sur une habitude particulière de parler et que vous commenciez à 

vous accepter, vous apprécier et à vous estimer non pas comme un être "vivant", mais 

comme un "être" humain. Qu’a ive ait-il à vot e pa ole si vous essiez d’ide tifie  vot e 
Moi, e ue vous tes v ai e t ou e ue vous au iez pu t e/deve i  ’eut t  e sa  
bégaiement), selon vos blocages pour vous accepter comme une personne ayant une 

valeur intrinsèque ? 

Amor Fati : aimer tout ce que la vie vous réserve. Par Eric Parker. Page 12. La vie ne nous 

donne pas toujours ce que nous voulons. Nous devons apprendre à aimer chaque instant 

de la vie, bon ou mauvais. Nos ennemis sont le déni et une attitude plaignarde (les 

pleu i he ies so t pu  gaspillage d’ e gie . Toujours vous demander, en cas de coup 

dur, si cela vous dérangera encore dans un mois ou un an (alors, ne laissez pas cette 

épreuve vous désarçonner aujou d’hui). Considérez la vie comme un jeu (si c’est facile, il 

’  a pas de plaisi ). Finalement, on doit faire preuve de gratitude pour ce qui arrive de 

bon et de moins bon (vous ne savez pas ce qui sera, à la fin, bon ou mauvais. Alors faites 

preuve de gratitude envers tout puis attelez-vous à la tâche de transformer le terrible 

court terme en un long terme positif et plus agréable. 
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LA MAGIE DE L’ACCEPTATION 

Par L. Michael Hall, Ph. D. 
Traduit par Richard Parent 

 U e des plus puissa tes i flue es su  la sa t  otive et le ie -être de la 

pe so e est la apa it  à a epte  la alit , d’a epte  ue les hoses soie t e u’elles 
sont ("ce qui est" . Et le deg  d’a eptatio  de " e ui est" pa  la pe so e au a un 

i pa t p ofo d su  sa apa it  ps hologi ue à s’adapte . » - Joseph Dunn, Ph. D, 

psychologue. 

 Nul besoin de se lancer dans des lectures avancées en psychologie pour réaliser le 

pouvoi  i o a le de l’a eptatio . J’ai o p is t s tôt e su p e a t secret lorsque je 

p is o aissa e d’u e o ste a te itatio  d’Alf ed Alde  et d’u e aut e de Ca l Ju g. 
Les deu  affi e t ue vous e pou ez ja ais ve i  à out d’u e v ose à oi s 
« d’ai e  vot e v ose. » Ma réaction initiale fut : « Aimer sa névrose ? » Non mais ! 

Vous voulez i e ! C’est juste e t la de i e hose ue je voud ais fai e. 

 Et pou ta t, ’est pa  l’a eptatio  u’o  se gu it, u’o  se soulage et u’o  se 
libère pour atteindre la santé émotive et le bien- t e. L’utilisatio  du terme "aimer" était 

volo tai e pou  fai e esso ti  l’a solue essit  de l’a eptatio . E  ela, l’a eptatio , 
e  ta t u’i g die t i dispe sa le pou  o pose  effi a e e t et aît ise  les d fis de 
la vie, l’a eptatio  do  ous off e, pa ado ale e t et étonnamment, un des outils de 

transformation les plus puissants. Je vois difficilement quelque chose de plus profond 

ue l’a eptatio  pou  la atu e hu ai e. 

 Et si cela vous semble grotesque, rappelez-vous ue l’a eptatio , e  ta t ue 
processus de transformation, existe depuis fort longtemps. Prenez, par exemple, la prière 

de la sérénité : 

 « Dieu, donne- oi la s it  d’a epte  e ue je e peu  ha ge , 
 le courage de changer les choses que je peux, 

 et la sagesse d’e  o aît e la diff e e. » 

  Le mot acceptation (du Latin et du Français) signifie littéralement : "prendre, 

recevoir ou tenir." En acceptant, nous "consentons à recevoir, nous donnons accès, 

parfois on donne notre approbation, nous endurons sans protester, nous considérons 

comme no al, ad uat ou i vita le, et ous l’a ueillo s o e v it ." La pa tie 
ale de l’a eptatio  ’est lo s ue ot e e veau eçoit uel ue hose pou  ieu  

o p e d e. La pa tie otive de l’a eptatio  i pli ue d’a ueilli  uel ue hose 
comme faisant partie de notre être, de ce que nous sommes. 
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Le pa ado e de l’a eptatio  

 C’est le pa ado e de l’a eptatio . Ce ue ous a epto s, ous le d sa o ço s et le 
libérons. Ce ue ous ’a epto s pas, e ue ous o atto s et e à uoi ous 
résistons, reçoit de ous u e e gie ui lui pe ett a de s’ pa oui . Cela deviendra alors 

de plus e  plus ho s de o t ôle; et ela fi i a pa  ous o t ôle . À l’oppos , 
l’a eptatio  de soi, de la vie, du o de, des aut es, des o t ai tes ue ous aff o to s 
quotidiennement, de ces cartes que nous a données la vie, constitue la toute première 

étape vers la véritable maîtrise et notre autonomie, notre force. C’est la p e i e tape, 
mais pas la dernière. 

 Le a ue d’a eptatio  ous laisse da s l’i apa it  d’aff onter la réalité. Elle 

diminue notre capacité à composer avec les éléments de base de "ce qui est". Lorsque 

ous ’a epto s pas uel ue hose, ous la rejetons, la nions, la refoulons et la 

combattons. Nous pompons notre cerveau avec plein de pensées sur la non-acceptation. 

Et nous le faisons avec des attentes irréalistes, des désirs impossibles et une 

o p he sio  i ad uate ui ous a e t à efuse  d’aff o te  les alit s. 

 Acceptation ne veut pas dire résignation. La résignation signifie abandonner ou 

apitule . E  se sig a t, l’i dividu se ou he pa  te e et e aisse les oups u’o  lui 
ass e. Rie  à voi  ave  l’a eptatio . L’a eptatio  a ueille da s l’esp it et la vie, ave  
l’o je tif d’  agi  ad uate e t. E  ela, l’a eptatio  ’est i o plaisa e i 
passivit ; o  plus u’elle i di ue u  a ue de o es de ualit . Cito s e o e, à e 
sujet, le Dr. Joseph Dunn : 

« L’a eptation constitue normalement la première et cruciale étape de tout 

symptôme ou condition psychologique. Composer adéquatement avec la 

dépression, l’a i t , un conflit ou des habitudes destructrices commence par 

l’a eptatio . “ouve t, la pa tie la plus diffi ile d’u e th apie est de vai e la 
résistance à affronter la réalité. »  

 La non-a eptatio  ou it le pe fe tio is e. À l’oppos , l’a eptatio  de " e ui 
est" vai a le pe fe tio is e et aut es fo es d’i tol rances mentales ou émotives. 

Da s la v aie vie, ous ôto o s toutes so tes d’a igüit s. Nous ’avo s pas de 
catégories bien distinctes, des compartiments noirs ou blancs. (Les zones grises sont 

nombreuses.) 

 L’a eptatio  est iti ue da s les elatio s interpersonnelles car sans elle, on 

te te a de ha ge  l’aut e. Et ela va à l’e o t e de la apa it  de ha ue i dividu à 
assu e  la espo sa ilit  de se ha ge . L’a eptatio  o t i ue à fai e he  à os 
défenses et à nos jugements qui faussent nos perceptions. Du point de vue relationnel, 

ot e apa it  à viv e ave  les diff e es d pe d de l’a eptatio . 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/ame%CC%81liorer_ce_que_nous_sommes.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/anxie%CC%81te%CC%81_stress_et_syndrome_danxie%CC%81te%CC%81_sociale._divers_articles_et_recherches__1_.pdf
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 Le pa do  est u e g â e de l’a eptatio . Il ous pe et de gle  des lessu es 
ajeu es u’il ous est i possi le d’ou lie . L’a eptatio  e d possible l’hu ou  et le 

rire. L’hu o iste Wood  Alle  illust e ai si le pouvoi  de l’hu ou  da s l’a eptatio  : 

« Je ne suis pas né en étant eau ; e ’est ue plus ta d da s la vie ue j’ai o e  à 
ressembler à ce que je suis. » E  ta t ue o posa te de l’a t de l’a eptatio , l’hu ou , 
comme moyen de distanciation psychologique, nous permet de savoir prendre les choses 

en riant. 

 On peut accepter sans pour autant endosser. On peut accepter une personne sans 

toutefois app ouve  tout e u’elle pe se, esse t ou dit. L’a eptatio  fait pa tie du 

contentement. Apprendre à accepter les circonstances de la vie tout en gardant les yeux 

rivés sur les vraies valeurs est essentiel pour vire une vie pacifique et dans le 

o te te e t. Li e  e u’o  e peut o t ôle  fa ilite l’a eptatio .  

L’a t de l’a eptatio  

 Qu’as-tu de la difficulté à accepter ? 

 Quels sont les problèmes ou les situations que tu combats ? 

 Quand dis-tu : « Je e peu  tol e … » ? 

 À uel deg  t’a eptes-tu, avec toutes tes imperfections et tes insuffisances ? 

 Avec quelle facilité acceptes-tu ton environnement immédiat et les autres ? 

 “i l’a eptatio  o stitue, e  ta t u’ tat et st u tu e d’esp it, u e i flue e aussi 
puissa te et gu isseuse, o e t l’app e d-on ? Comment la pratiquer ? Comment y 

a de  plus apide e t et l’utilise  ua d o  e  a esoi  ?  

 L’a t de l’a eptatio  o e e da s ot e esp it ; ’est u e anière de penser les 

choses et une façon de percevoir. Elle commence lorsque nous constatons que nous 

"acceptons" au lieu de rejeter. Il est préférable de commencer en pensant à quelque 

chose de petit et simple que vous acceptez. Que pensez-vous, par exemple, de la pluie, 

du trafic des grandes agglomérations, des lig es d’atte te au  a opo ts, de la ou he du 

 u’il faut ha ge  et au fait ue uel u’u  doive so ti  les pou elles ? Pe sez à 
quelque chose que vous avez peut-être déjà rejeté, haï et trouvé intolérable mais que, 

avec le temps, vous avez fini par accepter.  

 Et en pensant à quelque chose de petit que vous acceptez, voyez-la et entendez-la 

da s le th ât e de vot e esp it, jus u’à e ue vous viviez l’e p ie e et ue vous la 
ressentiez. Et lorsque vous y arriverez, portez attention à votre respiration, votre tension 

musculaire, vos gestes, vos mouvements, votre voix, votre intonation, vos yeux, votre 

visage, et . P e ez u e photo i sta ta e de ette e p i e tatio  de l’a eptatio . Et 
pour l’app e d e e o e dava tage, pe sez à uel ue hose ue vous ’a eptez pas du 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/et_si_on_souriait___par_john_burton.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/et_si_on_souriait___par_john_burton.pdf
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tout. Faites les mêmes observations avec cette chose, voyez-la et entendez-la jus u’à e 
que vous la viviez et que vous la ressentiez ; puis prenez un instantané de cet état. Ces 

états sont-ils différents ?  

 Ide tifiez les la gages de l’a eptatio  et de la o -acceptation. Lorsque nous 
’a epto s pas, ous utiliso s o di ai e e t u  la gage gatif, du ge e "Je ’a epte 

pas l’ he  ; ela se ait te i le." "Je e peu  tol e  u’o  puisse i e de oi." "Je e 
tol e pas d’atte d e." 

 Bie  sû , il s’agit là de efus ps hologi ues plutôt ue de li itatio s ie  elles 
o e da s "pas uestio  de p e d e l’avio  !". Les refus psychologiques nourrissent 

notre intolérance et not e efus d’a epte  et i di ue t des st u tu es d’i te di tio s ui 
e de t ta ou l’e p ie e sous o sid atio . Et pou  a ule  les do ages de telles 

i te di tio s, o  a esoi  d’u e a tio  adi ale : o  doit s’  aig e  et s’a o de  la 
permission de…. 

 "Je ’a o de la pe issio  d’ houe ."  "Je ’a o de la pe issio  d’ t e hu ai , 
d’ t e failli le, de viv e da s u  o de i pa fait, de fai e des e eu s, d’app e d e de 

es e eu s, de a i ise  les ie faits des hoses ui ’a ive t et, pour les personnes 

qui bégaient, de bégayer. " 

 La reconfiguration de vos structures1 se produit lorsque vous vous accordez la 

"pe issio  de". Co ti uez à le fai e jus u’à e ue ela devie e u e alit  ie  
concrète pou  vous, jus u’à e ue ça devie e u e a eptatio  otio elle. C’est ela, 
le pouvoir de changer notre dialogue interne. Le Dr. Joseph Dunn écrivit : 

« La véritable acceptation implique une ouverture à absorber ou digérer 

otive e t " e ui est". C’est lo s u’il  a a se e de d fe se et d’ vite e t 
émotifs. »  

 E  alit , l’a eptatio  ’est u’u  tat d’esp it-et-d’ otio . Alo s ue e tai es 
traditions spirituelles ont des rituels qui prennent des années à compléter avant 

d’attei d e l’a eptatio , ela ’a pas à t e aussi diffi ile puis u’il e s’agit ue d’u  
état. Non plus que "le deuil" ’ait à t e si lo g et si p i le. Da s l’a al se des stades du 
deuil de Elizabeth Kubler-Ross, la personne passe du choc, au déni, au compromis, à la 

d p essio  pou  fi ale e t a ive  à devi ez uoi  l’a eptatio . Mais si l’a eptatio  
’est u’u  tat d’esp it et de o ps, pou uoi e pas o e e  pa  ela ? 

 Cha ue tat d’esp it-de-corps-d’ otio  est si ple e t ela – u  tat d’esp it, de 
o ps et d’ otio s. Cela ous ouv e la "voie o ale ve s l’ tat" de e ue ous pe so s 

et démontre que nous utiliso s ot e ph siologie. C’est la aiso  pou  la uelle le fait de 
pe se  à u  o e t pe da t le uel vous avez v u u e e p ie e d’a eptatio  de 

                                                 
1
 Ou "restructuration," reconstruction ou réimpression. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/re%CC%81impression_recadrer_et_the%CC%81rapie_de_ligne-de-temps_bob___michael__apre%CC%80s_antitote_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pense%CC%81es_dialogues_ou_bavardages_internes_et_distorsions_cognitives__4_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pourquoi_doit-on_fuir_les_e%CC%81vitements.pdf
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uel ue hose de petit et de si ple, tout e  ota t l’ tat de vot e o ps da s toutes ses 
dimensions, penser à ce moment donc vous e fo e pou  a de  à l’a eptatio  et 
l’utilise , en profiter pour ouvrir la voie à des st u tu es d’esp it d’a eptatio  pou  
d’aut es hoses. 

Pour résumer ce processus : 

1. Ide tifiez u e e p ie e d’a eptatio . 
 

Quand avez-vous a ept  uel ue hose si ple e t pou  e u’elle tait ? 

Qu’a eptez-vous, maintenant, que vous avez déjà combattu, rejeté et haï 

auparavant ? 

Comment votre présente acceptation améliore-t-elle la qualité de votre vie ? 

 

2. Accédez totalement à l’e p ie e. 
 

Que voyez-vous, u’e te dez-vous et que ressentez-vous lorsque vous pensez à 

ette e p ie e d’a eptatio  ? 

À quel point ressentez-vous et tat d’a eptatio  ? 

Qu’est-ce qui pourrait lui donner encore plus de force pour vous ? 

Que ressentez-vous dans votre corps ? Votre respiration, vos gestes, vos 

mouvements, etc. ? 

 

3. D te i ez u  poi t d’a age pou  et tat. 

Associez cet état à quelques mots spéciaux, à des mouvements, à un symbole, 

et . E t ez et so tez de et tat jus u’à pouvoi  d le he  l’a age pou  
rapidement revenir à cet état. 

4. Appli uez l’a eptatio  à u  aut e do ai e pou  le uel vous avez esoi  de - et 

désirez - l’a eptatio . 
 

Quel aut e do ai e de la vie ’a eptez-vous pas, que vous jugez sévèrement, 

pour lequel vous êtes intolérant, que vous rejetez et pour lequel vous avez 

d issio  ? R a tivez l’a age de vot e tat d’a eptatio  et te ez-vous-y 

tout en le liant avec tout ce que vous voulez accepter. 
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En résumé 

 Difficile de trouver un autre état aussi guérisseur et li ateu  ue l’a eptatio .  
Il nous fournit de puissants outils pour que nous nous ajustions à la réalité des 

hoses tel u’elles so t et pou  i itie  l’ tape suiva te e  alla t de l’ava t d’u e 
manière positivement créatrice.  

 E  fait, l’a eptatio  ’est u’u  tat, e ui sig ifie u’o  peut utilise  les outils 
et les processus de la PNL et de la Neuro-“ a ti ue pou   a de  afi  d’ ta li  
de ouvelles st u tu es d’esp it restructuration  pou  d’aut es di e sio s de la 
vie pou  les uelles l’a eptatio  ous li e ait et ous e ouv le ait. 

 

 

SOURCE : Article tiré du livre Redéfinir le Bégaiement, de John Harrison, Section 6. 

Traduction de Richard Parent. Relecture 10/2017. 

 

Voi  gale e t u  lo g te te, ais t s e he h , su  l’a eptatio  du gaie e t, 
rédigé par Laurent Lagarde de Goodbye Bégaiement, en cliquant ICI. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/re%CC%81impression_recadrer_et_the%CC%81rapie_de_ligne-de-temps_bob___michael__apre%CC%80s_antitote_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/rede%CC%81finir_le_be%CC%81gaiement_9_aout_2015.pdf
http://goodbye-begaiement.blogspot.ca/2012/06/accepter-son-begaiement-un-tremplin.html
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APPRENDRE À S’ACCEPTER, S’APPRÉCIER ET S’ESTIMER 
Par L. Michael Hall, Ph.D. et Bobby G. Bodenhamer, D.Min. 

 

 Il s’agit d’un processus élémentaire pour accroitre l’esti e de soi – un état dont bien 

des personnes qui bloquent (ainsi que beaucoup d’autres ’a a t pas ce problème) ont 

désespérément besoin. Mettez-le à profit afi  d’ ta li  u  o au solide pou  ieu  vous 
équilibrer, pour établir une structure qui vous valorisera pour que vous mordiez dans la 

vie avec une estime de soi élevée – même en situations menaçantes ou pouvant porter 

atteinte à votre dignité. 

 En observant, à la page suivante, la Matrice du "Soi," vous réaliserez rapidement 

pourquoi plusieurs personnes qui bloquent entretiennent une opinion peu reluisante 

d’elles-mêmes. Le passage de la disfluence à la fluence exige que vous cessiez de baser 

l’opinion que vous avez de vous sur une habitude particulière de parler et que vous 

commenciez à vous accepter, vous apprécier et à vous estimer non pas comme un être 

"vivant", mais comme un "être" humain. Ce modèle fut spécifiquement conçu dans ce 

ut et s’est av  t s effi a e auprès de centaines de clients. Il a été testé "en situations 

réelles" par le o de e tie . Qu’a ive ait-il à votre parole si vous essiez d’ide tifie  
votre Moi selon vos blocages pour vous accepter comme une personne de valeur ? 

Graphique 1 

Métaétat de l’Acceptation, de l’Appréciation et de l’Estime de Soi 
  

Bien-être Chaleureuse 

Acceptation 

Croire  

En Dieu 

Anxiété 

Peur 
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Voici des affirmations "identitaires" qui reviennent souvent chez les PQB : 

 « Je suis inadapté. »   « Je suis tendu. » 

 « Je suis ridicule. »   « J'ai honte. » 

 « Je suis incompétent. »   « Je suis insuffisant. » 

 « Je suis "bègue." »   « J'ai pitié de moi-même. »  

 « Je ne vaux rien. »   « Je ne suis jamais à la hauteur. » 

 « Je manque de confiance en moi. » « Je ne suis pas bon communicateur. » 

 « Je suis timide. »    « Je suis un embarras. » 

 « Je suis anxieux. » 

LE MODÈLE 

 Nous débutons avec un continuum de "bienvenue." Nous partons de l’état initial de 
l’a eptatio  de ot e "Moi" vers une plus grande appréciation de "soi" pour ensuite 
p og esse  ve s u  tat ad i atif ou d’esti e de "soi." (Voir graphique 2) 

Graphique 2 

Le "continuum" de l’"Estime" 

 

Acceptation Appréciation Admiration/Estime 

Accueillir –  
Inviter 
Absence de tout jugement 

Ouverture accueillante 
Accueil chaleureux 
Propension et amour. 

Très valorisant car important, 
en vaut la peine, accueillant 
d’ad i atio  et da s 
l’ho eu . 

 

Mod le d’A eptatio , d’App iatio  & d’Ad i atio /d’Esti e de soi 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Métaétat de l’Esti e de Soi 

1. Accéder aux états-ressources dits des trois "A"– acceptation, 
appréciation, admiration/estime de soi. 

2. A plifiez ha ue tat et appli uez ha u  d’eu  
individuellement à votre conception de soi. 

3. Ide tifiez u  o te te a a t esoi  d’u e eilleu e esti e 
de soi. 

4. Puis appli uez vot e puissa t tat d’esti e de soi du no 2 à 
l’ tat essiteu  du o 3. 

5. Propulsez-vous, en pensée, dans le futur. 
6. Y a-t-il une partie de vous qui est en désaccord avec cette 

conception renouvelée de vous- e ? test d’ ologie .
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1) Accédez aux états-ressources dits des 3 "A" : Acceptation, Appréciation et 

Admiration. 

Accédez à chaque état en utilisant une référence simple afin de mieux accéder à la 

sensation complète de cet état. 

A) Acceptation - Pensez à quelque chose que vous avez récemment accepté. 

B) Appréciation - Pensez à quelque chose que vous appréciez vraiment. 

C) Admiration - Pe sez à uel ue hose ui fait l’o jet de vot e admiration. 

2) Amplifiez et appliquez chaque état, individuellement, à votre concept de soi. 

Amplifiez chaque état jus u’à e u’il soit suffisa e t o uste pou  l’appli ue  à 

votre sensation de soi. 

Peut-être voudriez-vous l’a plifie  en modifiant ses propriétés – en le rendant 

plus coloré, plus imposant et plus étincelant. 

Afin de créer une véritable sensation d’a eptatio , d’app iatio  et 
d’ad i atio /d’esti e de soi, utilisez un langage qui vous donne du pouvoir, un 

langage convaincant. 

Amenez chaque ressource à s’i pose  à votre Moi, à votre identité : acceptez-vous, 

appréciez-vous et estimez-vous. Faites-en une à la fois. Répétez si nécessaire. 

Vous devriez vous retrouver avec une sensation de soi vraiment puissante et 

concentrée. 

3) Identifiez un contexte ayant grandement esoi  d’u e eilleu e estime de soi. 

Choisissez un de ces contextes pour lesquels votre estime de soi est au plancher, 

accompagnée de blocages particulièrement prononcés. 

Ou pensez à un événement vous inspirant le mépris de vous-même, provoquant une 

sérieuse remise en question personnelle, le doute et même la honte de soi. Dans quel 

contexte souhaiteriez-vous une réaction plus positive à votre égard ? 

4) Appliquez vot e puissa t tat d’esti e de soi elui ui sulte du no 2  à l’état 

qui en a vraiment besoin tel u’ide tifi  au no 3. 

Remarquez la transformation de l’ancien contexte à la suite de cette application. 

Êtes-vous disposé(e) à vous respecter vous-même – peu importe ce qui arrive ? 
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5) Propulsez-vous mentalement ve s l’ave i . 

Imaginez-vous progressant dans la vie de cette manière, dans les semaines et les 

mois à venir. 

Aimez-vous cela ? Quelle influence cela aura-t-il sur votre parole ? 

Avez-vous o stat  u’en faisant cela, vous limitez le pouvoir que vous accordiez 

inconsciemment aux autres sur l’esti e que vous aviez de vous-même. Lo s u’o  
s’esti e soi-même, on élimine cet oppressant souci de ce que pensent les autres de 

notre manière de parler (o  se app op ie l’opi io  u’o  se fait de soi.  

6) Une partie de vous- e s’oppose-t-elle à ce nouveau concept de soi ? 

“i tel est le as, a ueillez ette pe s e o s ie e t. T ouvez e u’elle ep se te 
pou  vous puis o te ez sa pe issio  d’avoi  u e esti e de vous-même telle que 

vous ne permettrez plus ce-que-vous-pensiez-que-les-autres-pouvaient-penser-de- 

vous  de contrôler votre parole. 

 

Traduction de Meta-Stating Self Acceptance, Appreciation and Esteem for Self, de L. 

Michael Hall, Ph.D. et Bobby G. Bodenhamer, D.Min. 

Traduit par Richard Parent, Mai 2012. Rév. : 11/2013; 02/2017; reformatage 05/2018. 

 

Voir également o fia e e  soi, esti e de soi et l’ego. 

 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/confiance_en_soi_estime_de_soi___lego.pdf
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AMOR FATI : AIMER TOUT CE QUE LA VIE NOUS RÉSERVE 

Par Eric Barker 
Traduit par Richard Parent 

Parfois, la vie nous aspire. Ça va mal. Vraiment mal. Et vous vous sentez comme 

uel u’u  ui veut t e e ou s . 

Il va de soi ue ous devo s a epte  ue l’Ave ue Vie ait so  lot de ids-de-poule. 

Albert Ellis, un des psychologues les plus influents de tous les temps, savait que 

« l’a eptatio  » est la clé pour composer avec ces balles courbées que nous lance la vie. 

Beau oup d’aut es tita s de sagesse so t d’a ord avec cela. Entre autres, notre vieil ami 

Homer Simpson : https://youtu.be/jYN4CllWuiM  

Cela fait du sens. Évoluer dans la vie en espérant que cette dernière nous donne tout ce 

ue ous d si o s ’est pas u’illusoire et ridicule, cela ferait de notre existence un enfer 

de perpétuelles frustrations. 

Mais voici : certaines des personnes les plus intelligentes qui aient jamais vécu sont allées 

plus loi  ue l’a eptatio . Beau oup plus loi … 

Plusieurs de ces grands e ass e t le o ept dit « A o  Fati. » C’est-à-dire ne pas se 

o te te  d’a epte  tout e ue la vie ous se ve, de o  ou de auvais, ais d’ai e  
e ui ous a ive. D’e asse  e ui ous a ive. De s’e  d le te . Du oi d e l e t 

de notre vie. Oui, même les moments vraiment horribles, atroces, regrettables et 

auxquels nous ne voulons jamais repenser.  

Ma réaction initiale fut un gros Huh ? Vous tes s ieu  ? 

Le philosophe stoïque Épicure a dit : 

« Ne vous atte dez pas à e ue tout se p oduise o e vous le souhaitez ; 
souhaitez plutôt que tout se produise comme ça se produira — votre vie 

se a alo s ie  plus se ei e. »  

Et l’e pe eu  Ro ai , Marc Aurèle, était d’a o d :  

« Oh Mo de ! Tout e ui est e  a o d ave  toi l’est ave  oi. Rie  de e 
ui t’a ive au o  o e t ’est, pou  oi, t op tôt ou t op ta d. Tout e 

que tes saisons produisent, oh Nature, sont pour moi des fruits. De toi tout 

vient : toute chose est e  toi, et toute hose va ve s toi. » 

https://www.bakadesuyo.com/2015/04/frustrated/
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/acceptation_appre%CC%81ciation-estime_de_soi_par_michael___bob.pdf
https://youtu.be/jYN4CllWuiM
http://geni.us/stoic
http://geni.us/meditations
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Et cette idée apparemment farfelue persista. Au XIXe siècle, Nietzsche écrivit : 

« Ma fo ule de g a deu  hez l’hu ai  est a o  fati : que personne ne 

souhaite que les hoses soie t diff e tes, i à l’ave i , i da s le pass , 
o  plus ue da s toute l’ te it . Il e suffit pas d’appu e  e ui est 

nécessaire, encore moins le cacher — tout idéalisme est mensonge au 

visage de ce qui est nécessaire —, peu importe, aimez-le. » 

O  doit do  se veille  le ati  et pe se  « A o  Fati » ? O  doit se leve  tout e  
sachant que beaucoup de ce que nous réserve la vie sera infect — et ai e  ça ? Et ue là 
est la l  pou  u e vie jo euse, i he de g a des ussites ? 

Je répète : Huh? Êtes-vous v ai e t s ieu  ? 

Nous avo s v ai e t esoi  d’u  peu d’aide pou  ie  o p e d e u e telle 
philosophie. Raiso  pou  la uelle j’ai appel  uel u’u  ui o aît e ge e de at iel… 

Ryan Holiday est l’auteur des best-sellers The Daily Stoic et The Obstacle is the Way. Son 

tout dernier livre est Conspiracy. Il nous aidera à comp e d e ue le fo de e t d’ai e  
tout de la vie — y compris ce qui est vraiment terrible — constitue une des idées les plus 

puissantes. Et une bonne manière de commencer votre journée. 

Allons- … 

Co e t « A o  » vot e « Fati » 

Les “toï ues ’o t ja ais dit « A o  Fati. » C’est Nietzs he ui i ve ta ette ph ase. Mais 
Ryan croit que ces deux mots résument fort bien toute la philosophie du Stoïcisme. Il 

dite l’auteu  Robert Greene de l’avoir converti à cette idée. Voici comment Ryan 

définit le terme : 

« A o  Fati est u  tat d’esp it ue vous adoptez pou  t a sfo e  au 
mieux tout ce qui vous arrive. Considérez chaque et tout moment —, peu 

importe à quel point cela vous ébranle — comme quel ue hose u’o  doit 
e asse  et o  vite . Il e suffit pas d’ t e OK ave  e ui a ive ; il faut 
aimer ce qui nous arrive et nous en servir pour nous améliorer. Tout 

o e l’o g e est au feu, les o sta les et l’adve sit  devie e t 
l’esse e de l’attei te de vot e plei  pote tiel. » 

C’est p ofo d… et ela est vraiment très difficile à accepter. (Je ne suis pas certain de 

pouvoi  ai e  la vie lo s u’il  a u  lo age de papie  et ue je veu  la e  o  
imprimante par la fenêtre.) 

http://geni.us/eccehomo
https://dailystoic.com/
http://geni.us/stoic
http://geni.us/obstacleholiday
http://geni.us/conspiracyrh
http://geni.us/rgreene
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Mais une meilleure compréhension du Stoïcisme nous aidera ici. Les Stoïques étaient 

o pus à « la di hoto ie du o t ôle. » U e po tio  telle e t i po ta te de vot e vie 
échappe à votre contrôle. Vous ne pouvez contrôler ni le monde ni les autres. Souvent, 

vous ne pouvez même pas contrôler ce qui se passe dans votre tête. Tout ce que vous 

pouvez contrôler, ce sont vos pensées et vos actions délibérées.  

Laisser notre bonheur et notre valeur intrinsèque dépendre de ce que nous ne pouvons 

contrôler est futile. Ridicule. Il nous a ive souve t, ie  u’i o s ie e t, de pe se  
que nous pouvons tout contrôler — puis nous sommes en colère, tristes ou frustrés 

lo s ue l’u ive s ous appelle apide e t ue ous ’e e ço s pas u  tel o t ôle. 

Nous ne pouvons contrôler la plupart des choses. Mais nous pouvons contrôler notre 

ressenti à leur sujet en modifiant cette attente voulant que tout doive se produire 

comme nous le désirons, en tout temps. Nous pouvons envisager la vie moins comme un 

adve sai e ap i ieu  et l’app o he  ave  u e curiosité et un respect envers ses défis. 

Voici ce que dit Ryan à ce sujet : 

« Nous e o t ôlo s pas la ajeu e pa tie de e ui se p oduit da s la 
vie. Cela nous semble constituer une faiblesse. Mais nous contrôlons ce 

que sera notre réaction face à ces événements. Ce que nous nous disons 

à nous- es su  e u’ils sig ifie t pou  ous et o e t ous allo s 
les i t g e  à os vies. D’u  ôt , ous so es i puissa ts, ais de 
l’aut e, ous so es p ofo d e t puissa ts. Pou  les “toï ues, ie  
que la majorité des événements soient hors de notre contrôle, nous 

possédons ce super pouvoir de pouvoir aimer, embrasser, accepter et 

p ofite  du ieu  ue ous pouvo s de e ui se p oduit. Voilà l’id e de 
l’A o  Fati. E   fl hissa t ie , ’est le desti . Le destin implique une 

a se e de o t ôle, et l’a ou  et e  œuv e u e i te se pulsio  vous 
a e a t à hoisi  d’ai e  e desti . » 

La vie e vous do e a pas toujou s e ue vous voulez. Vous tes d’a o d ave  ela, 
’est- e pas ? Alo s, pou uoi so es-nous aussi f ust s lo s ue ous ’avo s pas e 
ue ous voulo s ? Nous te o s les plaisi s pou  a uis et les diffi ult s ous f ust e t. 

Pou ta t, ous ad etto s d’e l e ue les diffi ult s so t i vita les et ue ous 
devons travailler pour mériter nos plaisi s. C’est totale e t i oh e t — et ’est e ui 
génère la majorité de nos émotions négatives. 

Pourquoi ne pas essayer de prendre les difficultés comme acquises plutôt que les 

plaisi s ? A eptez-les. Aimez-les comme défis vous aidant à croitre. Robert Greene a dit 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/les_%C3%89motions_par_bob_bodenhamer___michael_hall.pdf
http://geni.us/rgreene
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« Ave  A o  Fati , vous o p e ez ue tout se p oduit pou  u e aiso  et u’il vous 
appa tie t de fai e de ette aiso  uel ue hose de positif et de p ofita le. » 

Vous pou suivez u  pa ou s pe so el. Vot e pa ou s u i ue. « A epte  le desti  » 
so e o e si vous tiez su  le poi t d’ t e e cutés ou quoi que ce soit de 

semblable — ais ça ’a pas à t e ai si. Pe sez à des o epts tels ue « pat iotis e » 
ou « pa e talit . » Da s les deu  as, ous savo s et a epto s u’il  au a souff a e et 
sa ifi es au se vi e d’u  ut sup ieu . Et ous accueillons ces problèmes à bras ouverts. 

Tout ’est pas et ’a pas à t e fa ile. Rie  e vous e p he d’attei d e vot e o je tif. 
Mais il vous faut pa ti  d’i i, ave  vot e vie et ses i o sta es, peu i po te e u’elles 
so t. Il e s’agit pas d’u e vie pa faite, a  il ’  a juste e t pas de vie pa faite. Il ’  a 
que votre vie. Aimez-la. Et so ez à la hauteu  des d fis u’elle vous p se te. 

Pou  e  app e d e dava tage su  l’a t d’u e vie ussie, allez voi  o  ouv age à su s 
ICI.) 

Tout cela semble merveilleux, mais la prochaine fois que mon imprimante bloquera, 

comment empêcher cette belle philosophie de prendre le bord de la fenêtre avec ma 

patie e ? 

Comment réagir à ces moments où la vie vous rappelle que vous ’ tes pas e  ha ge et 
que vous ne recevrez pas tout ce que vous avez énuméré sur votre liste existentielle de 

Noël ? 

Les ennemis : le déni et se plaindre  

Comme le veut le bon vieux dicton : « “i vous vous et ouvez da s u  t ou, essez d’a o d 
de euse . » Le d i de la alit  est a e e t e o a d  pa  les p ofessio els… ais 
la plupa t d’e t e ous  avo s souve t e ou s. Et e  ous plaig a t, o  e fait ue 
gaspiller notre énergie en résistance, énergie qui pourrait être utilisée à trouver une 

solution efficace. 

Not e a tio  i itiale à uoi ue e soit de auvais est d’o di ai e u e ve sio  de « Cela 
’au ait pas dû se p odui e ! » Vous pouvez leve  vos poi gs e  ol e et vous o fo d e 

comme un adolescent revêche — ou vous e p essez d’a cepter tout en vous mettant au 

travail pour arranger les choses2. Voici ce que dit Ryan : 

                                                 

2
 Ce ui s’appli ue fo t ie  au gaie e t. RP 

http://geni.us/butwt
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« “e la e te , pleu i he , se plai d e… o  seule e t e vous aide o t-ils 

pas à vous sentir mieux, mais ils concourent activement à empirer la 

situation. Ils d vie t d’i po ta tes essou es. La p e i e tape o siste à 
li itez les d gâts.  Je e vais pas laisse  o  attitude e pi e  la situatio  e  
e se ta t isol , less  ou ’i po te uoi d’aut e. Loi  de oi l’id e de 

a alise  l’e p ie e de ui ue e soit, bien au contraire. Je dirais que la 

majorité des choses que le destin nous réserve sont des problèmes de 

p e i e lasse. » 

Ce tai s se plai d o t e  disa t « Mais e  a epta t ’i po te uoi, je se ai passif et je 
’a o pli ai ja ais ie  ! »  

Le fait d’a epte  ue vous a ez u e ja e ass e e sig ifie pas ue vous ’i ez pas voi  
le médecin. Cela signifie que vous ne perdrez pas votre temps à vous plaindre et que 

vous ne vous bernerez pas en pensant pouvoir faire votre jogging demain. Peut-être 

embrasserez-vous vot e o ilit  duite e  vous disa t ue ’est l’o asio  id ale de 
vous ett e à jou  e  lisa t vot e logue p f . L’auteu  se ettoie la go ge.  Voi i e 

u’e  dit R a  : 

« À u  o e t do , vous attei d ez u  uili e e t e des versions 

d’a eptatio  et de p ag atis e. Vous ’avez pas v ai e t d’aut e optio . “i 
je vous mets en prison, vous pouvez toujours nier être en prison. Pendant un 

o e t. Mais la alit , ’est ue vous se ez e p iso . Vous a epte ez 
ve tuelle e t l’id e e  vous disa t « OK, je suis e  p iso . Que puis-je bien 

e  fai e ? » 

(Pour apprendre le secret pour ne plus jamais connaître de frustration, cliquez ICI.) 

Résister au déni et ne pas se plaindre est la bonne attitude — mais ils sont difficiles à 

ett e e  p ati ue. Qu’est- e ui pou ait ie  ous  aide  ? 

Un flash ve s l’ave i  

Lo s ue uel ue hose ous a ive, e d’i sig ifia tes f ust atio s peuve t ous 
sembler la fin du monde. Mais en prenant un moment pour penser de façon réaliste à 

l’ave i , vous sau ez ue les hoses e so t ja ais aussi te i les u’il ’  pa ait. 

C’est d’a o d le pi e ui vous a ive… et puis ça e vaut e plus la pei e ue vous  
pe siez. Jus u’au p o l e suiva t… ui se a le pi e… ava t u’il pe de gale e t tout 
i t t. C’est u  s h a a su de ue ous p to s i lassa le e t. 

https://www.bakadesuyo.com/2015/04/frustrated/
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Alo s, pe sez à l’ave i  et e « d sast e » devie d a fo t p o a le e t  i sig ifia t. Et 
prenez de la perspective. Voici ce que dit Ryan à ce sujet : 

« E e ez-vous à vous la e  des flashes ve s le futu . Co e t vais-je, avec 

le passage du te ps, e se ti  fa e à ela ?  D’o di ai e la po se est : Je 
’e  se ai pas aussi i te s e t ouleve s .  La pe te d’u  t e he , u e 

ruptu e, u  e a as pu li … Da s i  a s, se ez-vous toujours mortifié ou 

auta t a a l  pa  le hag i  ? P o a le e t pas. Je e veu  pas di e pa  là 
que vous ne serez plus triste, mais vous ne serez plus aussi abattu que 

maintenant. Pourquoi donc vous punir ai si ? »  

Cette chose qui vous semble présentement la fin du monde finira probablement par se 

t a sfo e  e  lague d’autod isio  ue vous p e d ez plaisi  à a o te  au  aut es. À 
oi s u’il s’agisse d’u e histoi e pi ue de t io phe do t vous vous vanterez. Quoi 

u’il e  soit, ettez-la e  pe spe tive pou  ue vous l’e assiez et ue vous l’ai iez 
pou  e u’elle devie d a p o a le e t plutôt ue d’ t e a a l s pa  d’ ph es 
émotions improductives. Voici ce qui dit Ryan à ce sujet : 

« Nous ous battons désespérément contre ces choses qui nous arrivent 

lo s u’elles se p oduise t. Puis, ave  le passage du te ps et la aiso , ous 
comprenons que cela était naïf ou idiot. Il y a cette pensée de Churchill selon 

la uelle Lo s ue f appe la t ag die, il e ous vie t ja ais à l’esp it u’elle 
peut ous pa g e  de uel ue hose de pi e.  Et ’est v ai. Ça peut toujou s 

t e pi e. Je ois ue l’id e de i e A o  Fati est de p e d e du e ul et 
d’o se ve  o je tive e t vot e vie. A o  Fati est e o seil que vous 

p odigue iez à vos a is. » 

Les défis rendent une histoire excitante. Votre parcours ne pourrait, sans eux, devenir 

épique. Alors, aimez les défis, non pas pour la façon dont vous les interprétez 

p se te e t, ais pou  la pla e u’ils o upe o t dans une perspective élargie. 

(Pour apprendre les 6 rituels qui, selon la vieille sagesse, vous rendront heureux, cliquez 

ICI.) 

Alors, vous vous sentez un peu mieux face à cette flagrante et horrible injustice qui vous 

a frappé de manière si injuste. Maintenant que votre tête est de nouveau bien droite, 

comment résister à la passivité et poursuivre notre chemin vers notre stupéfiante 

g a deu  pi ue ? 

https://www.bakadesuyo.com/2016/09/ancient-wisdom/
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Considérez la vie comme un jeu3 

Personne ’a ja ais o e  u  jeu e  disa t : « J’esp e u’il ’  a ie  i i ui e 
ett a au d fi. » Et pe so e ’attei t le se o d iveau d’u  jeu vid o e  se disa t : 

« J’esp e ue les diffi ult s e vo t pas s’a oit e. » Vous se iez d çus si elles e 
devenaient pas plus difficiles. 

Accueillez les défis de la vie plutôt que de vous accrocher à des résultats hors de votre 

o t ôle ue vous pe sez « devoi  » poss de  pou  t e heu eu . C’est u e t appe à 
taupe, mais les taupes sont fati et votre taille-bordures est amor. Voici le commentaire 

de Ryan :  

 « C’est o e u  jeu, ’est- e pas ? “upposo s ue je vous pla e da s u e 
joute de football. Si vous vous arrêtez en perdant votre temps à argumenter 

sur les règlements du jeu, vous ne pourrez pas jouer. Il se peut que les 

règlements des prolongations ou que la protection spéciale des quarts-arrière 

soie t i se s s, ou e i ou ela, pas v ai ? Il  a tous es gle e ts i se s s 
et ui so t la a i e do t le jeu s’est a it ai e e t d velopp  depuis sa 
créatio . Les “toï ues vous de a de t, e  uel ue so te, d’a epte  es 
règlements arbitraires. Puis ils vous disent de jouer le jeu avec ce que vous 

avez. » 

Lo s ue j’ai pa l  à u  Commando de marines, un Army Ranger et à un instructeur des 

forces spéciales, ils ’ont tous dit que de reconsidérer leur entrainement ardu comme 

u  « jeu » — plutôt que comme quelque chose qui les formera ou les cassera — fut la clé 

pour passer à travers cette épreuve. 

La vie est un jeu. Nous essayons, nous échouons et nous essayons de nouveau. Les jeux 

sont plaisants. Parfois frustrants, mais plaisants tout de même. La vie peut être tout aussi 

plaisante si nous en accueillons les obstacles. 

(Pour apprendre — d’a ie s “toï ues — à devenir plus productif, cliquez ICI.) 

Vous ’ tes pas da s le d i pas plus ue vous vous plaig iez. Vous a eptez les 
moments difficiles et vous considérez la vie comme un jeu. Maintenant, comment 

o le  l’ a t fi al afi  d’e  ve i  à v ai e t ai e  ot e desti  ? 

  

                                                 
3
 Ce ’est pas la p e i e fois ue vous lisez ela, ’est-ce pas ? Cela veut dire ne pas vous prendre trop au 

sérieux, mais prendre au sérieux ce que vous faites/accomplissez. RP 

https://www.bakadesuyo.com/2015/01/grit/
https://www.bakadesuyo.com/2013/02/interview-ranger-special-ops-explains-secrets-persistence-leadership/
https://www.bakadesuyo.com/2015/03/overcoming-adversity/
https://www.bakadesuyo.com/2015/03/overcoming-adversity/
https://www.bakadesuyo.com/2017/06/how-to-be-productive-3/
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Ressentez de la gratitude. Pour ce qui vous arrive de bon et de moins bon. 

Il ’est pas diffi ile de p e d e la d fe se de l’a eptio  et du « fai e de ot e ieu . » 
Mais il se peut ue d’ai e  v ai e t les o e ts difficiles soit encore une idée difficile à 

a epte … 

C’est pa e ue lo s ue les «  oups du s » se p oduise t, vous avez telle e t la e titude 
d’avoi  aiso . Vous o ez o ait e toutes les po ses ! Vous pe sez ue vot e 
interprétation hâtive de cette « te i le » situatio  est la v it  o je tive. 

Mais ous e pouvo s, su  le oup, t e o je tifs. Nous ’avo s pas e o e le fi e 
de l’histoi e. Nous e savo s pas e o e e ue sig ifie a ette « diffi ult  » da s u e 
perspective plus globale. 

Il est o e t f ust a t de ate  u  vol… Et si e vol fi issait pa  u  ase e t ? 
Cette hose f ust a te e le se ait plus auta t, ’est- e pas ? Nous ne pouvons prédire 

l’ave i . Ai si, ous e pouvo s e p i e  u  juge e t fi al su  uoi ue e soit ui se 

produit. Alors, accueillez le défi. Soyez-e  e o aissa t. Voi i e u’e  dit R a  : 

« Épi u e a dit u’u e pa tie de la aiso  pou  la uelle vous a uez de 
g atitude ’est ue vous pe evez e p o l e  ave  u  a ue 
d’o je tivit . Vous le o sid rez comme injuste. Vous le voyez comme 

impossible à surmonter. Vous le percevez comme toute autre de ces 

interprétations subjectives. Pas étonnant que vous ayez des problèmes à faire 

p euve de g atitude. » 

Avec cette attitude — une gratitude pour tout — vous ne serez pas emprisonnés dans ce 

moment. Vous êtes concentrés sur votre objectif, votre parcours. Votre parcours 

pe so el. Et ette ouvelle pe spe tive e fait pas u’illu i e  les p euves de la vie, 
cela vous prépare à les assumer et à le faire avec bonheur. Voici ce que dit Ryan : 

« A o  fati sig ifie u  a ou  du desti .  Plutôt ue de souhaite  ue les 
hoses soie t diff e tes, soie t eilleu es, Ro e t G ee e dit, No  

seulement devez-vous les accepter, mais vous devez les aimer, les embrasser 

plei e e t pou  e u’elles so t.  Et ’est juste e t la sou e ulti e de 
pouvoir et de force. Une personne plus faible a besoin que les choses soient 

d’u e e tai e a i e. Alo s ue la pe so e sa s li ites les ai e a toutes, 
car elle saura en tirer le meilleu  pa ti. »  

Et la recherche démontre constamment que la gratitude est un des moyens les plus 

puissants pour vous rendre plus heureux. Alors, aimez les moments difficiles. Ayez de la 
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g atitude pou  tout e ue la vie vous se ve, plutôt ue d’ t e d çu des adeau  u’elle 
vous a donnés. 

(Pour apprendre les 5 questions qui vous rendront émotionnellement fort, cliquez ICI.) 

Bon, on en a appris passablement. Résumons tout cela et trouvons comment débuter 

avec Amor Fati — e si vous e vous se tez pas e o e p t pou  ela… 

Résumons-nous 

Voici comment Amor Fati peut vous rendre heureux : 

 Amor Fati: il e suffit pas de si ple e t « a epte  » la vie. Vous avez esoi  de 
l’e se le Plati u  P o. Ai ez ha ue i sta t de la vie, u’il soit o , auvais et 
laid. (Oui, cela inclut le trafic.) 

 Le déni et une attitude plaignarde sont vos ennemis : peu i po te e ue ’est, 
vous fi i ez pa  l’a epte . Alo s, plus tôt se a le ieu . Les pleu i he ies so t u  
gaspillage d’ e gie. L’u ive s e v ifie ja ais sa Boite de plai tes. 

 Ayez u  flash ve s l’ave i  : cela vous dérangera-t-il e o e da s u  ois ? Da s 
u  a  ? Alo s, e la laissez pas vous d a ge  p se te e t. 

 Considérez la vie comme un jeu : si ’est fa ile, il ’  a pas de plaisi . “i vot e 
histoi e pe so elle ’a pas de o flit, “VP faites-moi une faveur : ne me racontez 

pas votre histoire. Elle est ennuyeuse. Voulez-vous u e vie e u euse ? 

 Faites preuve de gratitude. Pour ce qui vous arrive de bon et de moins bon. 

Vous ne savez pas ce qui sera, à la fin, bon ou mauvais. Alors, faites preuve de 

gratitude envers tout. Puis attelez-vous à la tâche de transformer le terrible court 

terme en long terme positif. 

A o  Fati est v ai e t u  o ept pi ue… Mais pa fois vous e vous se tez pas aussi 
pi ue. Je vous e te ds d’i i. E o e u e fois, adoptez u e perspective plus globale. Vous 

êtes vraiment plus fort que vous le croyez. Voici ce que dit Ryan à ce sujet : 

« Vous des e dez d’u e lo gue lig e de ge s a a t d jou  les p o osti s. 
Vous descendez de gens ayant survécu à la peste et qui, par définition, ont 

survécu aux Première et Deuxième Guerres mondiales, au Moyen âge, à 

l’I uisitio  ai si u’au d li  et à la hute de l’E pi e o ai . Vous 
descendez de gens qui rampèrent hors des cavernes et qui créèrent la 

ivilisatio . Nous so es les des e da ts d’u e i o a le lig e. Mais ous 
jugeo s souve t et h itage. Nous pe so s Oh, je e suis u’u  e fa t des 

a lieues.  Il se peut ue vous le so ez litt ale e t, ais vous tes aussi u  
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e fa t de la F o ti e, de l’i ig atio  ou d’u  es ap  de la gue e. Toute 
personne actuellement vivante a survécu à la plus grande crise financière des 

temps modernes qui se p oduisit il ’  a ue uel ues a es e  2008 . Je 
crois que le message que je tente de vous transmettre est que vous êtes plus 

fo ts ue vous le o ez. » 

Bien que vous ne puissiez peut- t e pas di te  les gles de la vie, ’est, ’e  doutez pas, 
votre vo age. Vot e jeu. Et e vo age est pa se  de lo s d’ali e tatio  ; à vous de les 
trouver. Et même de codes pour tricher. Mais il ’  a pas v ai e t de «  o  o e . » Et 
l’A o  Fati ous e seig e ue, de toute faço , vous ’a epte iez pas de joue  de ette 
manière. Franchement, quel plaisir auriez-vous ? 

Alors, lorsque vous vous lèverez demain matin, peut-être serez-vous fatigué. Vous 

pourriez ne pas vous sentir prêt pour les défis qui vous attendent. Mais rappelez-vous : 

« A o  Fati. » Ne vous plaig iez pas. Tou ez-vous ve s l’ave i . E asse  le jeu. Faites 
preuve de gratitude pour tout. 

Il  a u e ha so  ui dit « Ai ez ette pe so e ave  ui vous tes. » C’est u  sage 
conseil. Mais nous ne parlons pas de roma e aujou d’hui. 

Aimez la vie que vous avez. Et chaque petite parcelle de celle-ci. 

SOURCE : Traduction de This Is The Morning Ritual That Will Make You Happy: 4 Secrets 

From Stoicism. Par Eric Barker. Mai 2018. 

Traduction de Richard Parent, mai 2018. Corrigé avec Antidote. 
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