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DE L ’ACCEPTATION  

C o n t e n u  

 

La magie de l’aĐĐeptatioŶ, par Michael Hall. Page 2. Et pouƌtaŶt, Đ’est paƌ l’aĐĐeptatioŶ 
Ƌu’oŶ se guĠƌit, Ƌu’oŶ se soulage et Ƌu’oŶ se liďğƌe pouƌ atteiŶdƌe la santé émotive et le 

bien-être. C’est le paƌadoǆe de l’aĐĐeptatioŶ. Ce Ƌue Ŷous aĐĐeptoŶs, Ŷous le 
désamorçons et le libérons. Ce Ƌue Ŷous Ŷ’aĐĐeptoŶs pas, Đe Ƌue Ŷous ĐoŵďattoŶs et Đe à 
quoi nous résistons, reçoit de nous une énergie qui lui permettra de s’ĠpaŶouiƌ. 

L’aĐĐeptatioŶ est la toute pƌeŵiğƌe Ġtape, ŵais pas la deƌŶiğƌe. Et acceptation ne veut 

pas dire s’Ǉ résigner. C’est uŶ passage oďligĠ. 

AppƌeŶdƌe à s’aĐĐepteƌ, s’appƌĠĐieƌ et s’estiŵeƌ, par Michael Hall & Bob Bodenhamer. 

Page 8. Le passage de la disflueŶĐe à la flueŶĐe eǆige Ƌue vous Đessiez de ďaseƌ l’opiŶioŶ 
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’aƌƌiveƌait-il à votƌe paƌole si vous Đessiez d’ideŶtifieƌ votƌe 
Moi, Đe Ƌue vous ġtes vƌaiŵeŶt ;ou Đe Ƌue vous auƌiez pu ġtƌe/deveŶiƌ Ŷ’eut ĠtĠ Đe saĐƌĠ 
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 

pleuƌŶiĐheƌies soŶt puƌ gaspillage d’ĠŶeƌgieͿ. 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 aujouƌd’hui). Considérez la vie comme un jeu (si c’est facile, il 

Ŷ’Ǉ a pas de plaisiƌ). 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 

 ͞UŶe des plus puissaŶtes iŶflueŶĐes suƌ la saŶtĠ Ġŵotive et le ďieŶ-être de la 

peƌsoŶŶe est la ĐapaĐitĠ à aĐĐepteƌ la ƌĠalitĠ, d’aĐĐepteƌ Ƌue les Đhoses soieŶt Đe Ƌu’elles 
sont ("ce qui est"Ϳ. Et le degƌĠ d’aĐĐeptatioŶ de "Đe Ƌui est" paƌ la peƌsoŶŶe auƌa un 

iŵpaĐt pƌofoŶd suƌ sa ĐapaĐitĠ psǇĐhologiƋue à s’adapteƌ. » - Joseph Dunn, Ph. D, 

psychologue. 

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

pouvoiƌ iŶĐƌoǇaďle de l’aĐĐeptatioŶ. J’ai Đoŵpƌis tƌğs tôt Đe suƌpƌeŶaŶt secret lorsque je 

pƌis ĐoŶŶaissaŶĐe d’uŶe ĐoŶsteƌŶaŶte ĐitatioŶ d’Alfƌed Aldeƌ et d’uŶe autƌe de Caƌl JuŶg. 
Les deuǆ affiƌŵğƌeŶt Ƌue vous Ŷe pouƌƌez jaŵais veŶiƌ à ďout d’uŶe ŶĠvƌose à ŵoiŶs 
« d’aiŵeƌ votƌe ŶĠvƌose. » Ma réaction initiale fut : « Aimer sa névrose ? » Non mais ! 

Vous voulez ƌiƌe ! C’est justeŵeŶt la deƌŶiğƌe Đhose Ƌue je voudƌais faiƌe. 

 Et pouƌtaŶt, Đ’est paƌ l’aĐĐeptatioŶ Ƌu’oŶ se guĠƌit, Ƌu’oŶ se soulage et Ƌu’oŶ se 
libère pour atteindre la santé émotive et le bien-ġtƌe. L’utilisatioŶ du terme "aimer" était 

voloŶtaiƌe pouƌ faiƌe ƌessoƌtiƌ l’aďsolue ŶĠĐessitĠ de l’aĐĐeptatioŶ. EŶ Đela, l’aĐĐeptatioŶ, 
eŶ taŶt Ƌu’iŶgƌĠdieŶt iŶdispeŶsaďle pouƌ Đoŵposeƌ effiĐaĐeŵeŶt et ŵaîtƌiseƌ les dĠfis de 
la vie, l’aĐĐeptatioŶ doŶĐ Ŷous offƌe, paƌadoǆaleŵeŶt et étonnamment, un des outils de 

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

Ƌue l’aĐĐeptatioŶ pouƌ la Ŷatuƌe huŵaiŶe. 

 Et si cela vous semble grotesque, rappelez-vous Ƌue l’aĐĐeptatioŶ, eŶ taŶt Ƌue 
processus de transformation, existe depuis fort longtemps. Prenez, par exemple, la prière 

de la sérénité : 

 « Dieu, donne-ŵoi la sĠƌĠŶitĠ d’aĐĐepteƌ Đe Ƌue je Ŷe peuǆ ĐhaŶgeƌ, 
 le courage de changer les choses que je peux, 

 et la sagesse d’eŶ ĐoŶŶaîtƌe la diffĠƌeŶĐe. » 

  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 noƌŵal, adĠƋuat ou iŶĠvitaďle, et Ŷous l’aĐĐueilloŶs Đoŵŵe vĠƌitĠ." La paƌtie 
ĐĠƌĠďƌale de l’aĐĐeptatioŶ Đ’est loƌsƋue Ŷotƌe Đeƌveau ƌeçoit ƋuelƋue Đhose pouƌ ŵieuǆ 
ĐoŵpƌeŶdƌe. La paƌtie Ġŵotive de l’aĐĐeptatioŶ iŵpliƋue d’aĐĐueilliƌ ƋuelƋue Đhose 
comme faisant partie de notre être, de ce que nous sommes. 



LA MAGIE DE L’ACCEPTATION 

Page 3 sur 21  

Le paƌadoǆe de l’aĐĐeptatioŶ 

 C’est le paƌadoǆe de l’aĐĐeptatioŶ. Ce Ƌue Ŷous aĐĐeptoŶs, Ŷous le dĠsaŵoƌçoŶs et le 
libérons. Ce Ƌue Ŷous Ŷ’aĐĐeptoŶs pas, Đe Ƌue Ŷous ĐoŵďattoŶs et Đe à Ƌuoi Ŷous 
résistons, reçoit de Ŷous uŶe ĠŶeƌgie Ƌui lui peƌŵettƌa de s’ĠpaŶouiƌ. Cela deviendra alors 

de plus eŶ plus hoƌs de ĐoŶtƌôle; et Đela fiŶiƌa paƌ Ŷous ĐoŶtƌôleƌ. À l’opposĠ, 
l’aĐĐeptatioŶ de soi, de la vie, du ŵoŶde, des autƌes, des ĐoŶtƌaiŶtes Ƌue Ŷous affƌoŶtoŶs 
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 pƌeŵiğƌe Ġtape, 
mais pas la dernière. 

 Le ŵaŶƋue d’aĐĐeptatioŶ Ŷous laisse daŶs l’iŶĐapaĐitĠ d’affƌonter la réalité. Elle 

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

Ŷous Ŷ’aĐĐeptoŶs pas ƋuelƋue Đhose, Ŷous 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 

ĐoŵpƌĠheŶsioŶ iŶadĠƋuate Ƌui Ŷous aŵğŶeŶt à ƌefuseƌ d’affƌoŶteƌ les ƌĠalitĠs. 

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

Đapituleƌ. EŶ se ƌĠsigŶaŶt, l’iŶdividu se ĐouĐhe paƌ teƌƌe et eŶĐaisse les Đoups Ƌu’oŶ lui 
assğŶe. RieŶ à voiƌ aveĐ l’aĐĐeptatioŶ. L’aĐĐeptatioŶ aĐĐueille daŶs l’espƌit et la vie, aveĐ 
l’oďjeĐtif d’Ǉ ƌĠagiƌ adĠƋuateŵeŶt. EŶ Đela, l’aĐĐeptatioŶ Ŷ’est Ŷi ĐoŵplaisaŶĐe Ŷi 
passivitĠ; ŶoŶ plus Ƌu’elle iŶdiƋue uŶ ŵaŶƋue de Ŷoƌŵes de ƋualitĠ. CitoŶs eŶĐoƌe, à Đe 
sujet, le Dr. Joseph Dunn : 

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

symptôme ou condition psychologique. Composer adéquatement avec la 

dépression, l’aŶǆiĠtĠ, un conflit ou des habitudes destructrices commence par 

l’aĐĐeptatioŶ. “ouveŶt, la paƌtie la plus diffiĐile d’uŶe thĠƌapie est de vaiŶĐƌe la 
résistance à affronter la réalité. »  

 La non-aĐĐeptatioŶ Ŷouƌƌit le peƌfeĐtioŶŶisŵe. À l’opposĠ, l’aĐĐeptatioŶ de "Đe Ƌui 
est" vaiŶĐƌa le peƌfeĐtioŶŶisŵe et autƌes foƌŵes d’iŶtolĠrances mentales ou émotives. 

DaŶs la vƌaie vie, Ŷous ĐôtoǇoŶs toutes soƌtes d’aŵďigüitĠs. Nous Ŷ’avoŶs pas de 
catégories bien distinctes, des compartiments noirs ou blancs. (Les zones grises sont 

nombreuses.) 

 L’aĐĐeptatioŶ est ĐƌitiƋue daŶs les ƌelatioŶs interpersonnelles car sans elle, on 

teŶteƌa de ĐhaŶgeƌ l’autƌe. Et Đela va à l’eŶĐoŶtƌe de la ĐapaĐitĠ de ĐhaƋue iŶdividu à 
assuŵeƌ la ƌespoŶsaďilitĠ de se ĐhaŶgeƌ. L’aĐĐeptatioŶ ĐoŶtƌiďue à faiƌe ĠĐheĐ à Ŷos 
défenses et à nos jugements qui faussent nos perceptions. Du point de vue relationnel, 

Ŷotƌe ĐapaĐitĠ à vivƌe aveĐ les diffĠƌeŶĐes dĠpeŶd de l’aĐĐeptatioŶ. 

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 paƌdoŶ est uŶe gƌâĐe de l’aĐĐeptatioŶ. Il Ŷous peƌŵet de ƌĠgleƌ des ďlessuƌes 
ŵajeuƌes Ƌu’il Ŷous est iŵpossiďle d’ouďlieƌ. L’aĐĐeptatioŶ ƌeŶd possible l’huŵouƌ et le 
rire. L’huŵoƌiste WoodǇ AlleŶ illustƌe aiŶsi le pouvoiƌ de l’huŵouƌ daŶs l’aĐĐeptatioŶ : 

« Je ne suis pas né en étant ďeau ; Đe Ŷ’est Ƌue plus taƌd daŶs la vie Ƌue j’ai ĐoŵŵeŶĐĠ à 
ressembler à ce que je suis. » EŶ taŶt Ƌue ĐoŵposaŶte de l’aƌt de l’aĐĐeptatioŶ, l’huŵouƌ, 
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 appƌouveƌ tout Đe Ƌu’elle peŶse, ƌesseŶt ou dit. L’aĐĐeptatioŶ fait paƌtie 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 

ĐoŶteŶteŵeŶt. LiďĠƌeƌ Đe Ƌu’oŶ Ŷe peut ĐoŶtƌôleƌ faĐilite l’aĐĐeptatioŶ.  

L’aƌt de l’aĐĐeptatioŶ 

 Qu’as-tu de la difficulté à accepter ? 

 Quels sont les problèmes ou les situations que tu combats ? 

 Quand dis-tu : « Je Ŷe peuǆ tolĠƌeƌ… » ? 

 À Ƌuel degƌĠ t’aĐĐeptes-tu, avec toutes tes imperfections et tes insuffisances ? 

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

 “i l’aĐĐeptatioŶ ĐoŶstitue, eŶ taŶt Ƌu’Ġtat et stƌuĐtuƌe d’espƌit, uŶe iŶflueŶĐe aussi 
puissaŶte et guĠƌisseuse, ĐoŵŵeŶt l’appƌeŶd-on ? Comment la pratiquer ? Comment y 

aĐĐĠdeƌ plus ƌapideŵeŶt et l’utiliseƌ ƋuaŶd oŶ eŶ a ďesoiŶ ?  

 L’aƌt de l’aĐĐeptatioŶ ĐoŵŵeŶĐe daŶs Ŷotƌe espƌit ; Đ’est uŶe ŵanière 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 ligŶes d’atteŶte auǆ aĠƌopoƌts, de la ĐouĐhe du 

ďĠďĠ Ƌu’il faut ĐhaŶgeƌ et au fait Ƌue ƋuelƋu’uŶ doive soƌtiƌ les pouďelles ? PeŶsez 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 

daŶs le thĠâtƌe de votƌe espƌit, jusƋu’à Đe Ƌue vous viviez l’eǆpĠƌieŶĐe et Ƌue 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, etĐ. PƌeŶez uŶe photo iŶstaŶtaŶĠe de Đette eǆpĠƌiŵeŶtatioŶ de l’aĐĐeptatioŶ. Et 
pour l’appƌeŶdƌe eŶĐoƌe davaŶtage, peŶsez à ƋuelƋue Đhose Ƌue vous Ŷ’aĐĐeptez 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 jusƋu’à Đe 
que vous la viviez et que vous la ressentiez ; puis prenez un instantané de cet état. Ces 

états sont-ils différents ?  

 IdeŶtifiez les laŶgages de l’aĐĐeptatioŶ et de la ŶoŶ-acceptation. Lorsque nous 
Ŷ’aĐĐeptoŶs pas, Ŷous utilisoŶs oƌdiŶaiƌeŵeŶt uŶ laŶgage ŶĠgatif, du geŶƌe "Je Ŷ’aĐĐepte 
pas l’ĠĐheĐ ; Đela seƌait teƌƌiďle." "Je Ŷe peuǆ tolĠƌeƌ Ƌu’oŶ puisse ƌiƌe de ŵoi." "Je Ŷe 
tolğƌe pas d’atteŶdƌe." 

 BieŶ sûƌ, il s’agit là de ƌefus psǇĐhologiƋues plutôt Ƌue de liŵitatioŶs ďieŶ ƌĠelles 
Đoŵŵe daŶs "pas ƋuestioŶ de pƌeŶdƌe l’avioŶ !". Les refus psychologiques nourrissent 
notre intolérance et notƌe ƌefus d’aĐĐepteƌ et iŶdiƋueŶt des stƌuĐtuƌes d’iŶteƌdiĐtioŶs Ƌui 
ƌeŶdeŶt taďou l’eǆpĠƌieŶĐe sous ĐoŶsidĠƌatioŶ. Et pouƌ aŶŶuleƌ les doŵŵages de telles 
iŶteƌdiĐtioŶs, oŶ a ďesoiŶ d’uŶe aĐtioŶ ƌadiĐale : oŶ doit s’Ǉ ďaigŶeƌ et s’aĐĐoƌdeƌ la 
permission de…. 

 "Je ŵ’aĐĐoƌde la peƌŵissioŶ d’ĠĐhoueƌ."  "Je ŵ’aĐĐoƌde la peƌŵissioŶ d’ġtƌe huŵaiŶ, 
d’ġtƌe failliďle, de vivƌe daŶs uŶ ŵoŶde iŵpaƌfait, de faiƌe des eƌƌeuƌs, d’appƌeŶdƌe de 
ŵes eƌƌeuƌs, de ŵaǆiŵiseƌ les ďieŶfaits des Đhoses Ƌui ŵ’aƌƌiveŶt et, pour les personnes 

qui bégaient, de bégayer. " 

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

"peƌŵissioŶ de". CoŶtiŶuez à le faiƌe jusƋu’à Đe Ƌue Đela devieŶŶe uŶe ƌĠalitĠ ďieŶ 
concrète pouƌ vous, jusƋu’à Đe Ƌue ça devieŶŶe uŶe aĐĐeptatioŶ ĠŵotioŶŶelle. C’est Đela, 
le pouvoir de changer notre dialogue interne. Le Dr. Joseph Dunn écrivit : 

« La véritable acceptation implique une ouverture à absorber ou digérer 

ĠŵotiveŵeŶt "Đe Ƌui est". C’est loƌsƋu’il Ǉ a aďseŶĐe de dĠfeŶse et d’ĠviteŵeŶt 
émotifs. »  

 EŶ ƌĠalitĠ, l’aĐĐeptatioŶ Ŷ’est Ƌu’uŶ Ġtat d’espƌit-et-d’ĠŵotioŶ. Aloƌs Ƌue ĐeƌtaiŶes 
traditions spirituelles ont des rituels qui prennent des années à compléter avant 

d’atteiŶdƌe l’aĐĐeptatioŶ, Đela Ŷ’a pas à ġtƌe aussi diffiĐile puisƋu’il Ŷe s’agit Ƌue d’uŶ 
état. Non plus que "le deuil" Ŷ’ait à ġtƌe si loŶg et si pĠŶiďle. DaŶs l’aŶalǇse des stades du 
deuil de Elizabeth Kubler-Ross, la personne passe du choc, au déni, au compromis, à la 

dĠpƌessioŶ pouƌ fiŶaleŵeŶt aƌƌiveƌ à ;deviŶez ƋuoiͿ l’aĐĐeptatioŶ. Mais si l’aĐĐeptatioŶ 
Ŷ’est Ƌu’uŶ Ġtat d’espƌit et de Đoƌps, pouƌƋuoi Ŷe pas ĐoŵŵeŶĐeƌ paƌ Đela ? 

 ChaƋue Ġtat d’espƌit-de-corps-d’ĠŵotioŶ est siŵpleŵeŶt Đela – uŶ Ġtat d’espƌit, de 
Đoƌps et d’ĠŵotioŶs. Cela Ŷous ouvƌe la "voie ƌoǇale veƌs l’Ġtat" de Đe Ƌue Ŷous peŶsoŶs 
et démontre que nous utilisoŶs Ŷotƌe phǇsiologie. C’est la ƌaisoŶ pouƌ laƋuelle le fait de 
peŶseƌ à uŶ ŵoŵeŶt peŶdaŶt leƋuel vous avez vĠĐu uŶe eǆpĠƌieŶĐe d’aĐĐeptatioŶ 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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ƋuelƋue Đhose de petit et de siŵple, tout eŶ ŶotaŶt l’Ġtat de votƌe Đoƌps daŶs toutes ses 
dimensions, penser à ce moment donc vous ƌeŶfoƌĐe pouƌ aĐĐĠdeƌ à l’aĐĐeptatioŶ et 
l’utiliseƌ, en profiter pour ouvrir la voie à des stƌuĐtuƌes d’espƌit d’aĐĐeptatioŶ pouƌ 
d’autƌes Đhoses. 

Pour résumer ce processus : 

1. IdeŶtifiez uŶe eǆpĠƌieŶĐe d’aĐĐeptatioŶ. 
 

Quand avez-vous aĐĐeptĠ ƋuelƋue Đhose siŵpleŵeŶt pouƌ Đe Ƌu’elle Ġtait ? 

Qu’aĐĐeptez-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’eǆpĠƌieŶĐe. 
 

Que voyez-vous, Ƌu’eŶteŶdez-vous et que ressentez-vous lorsque vous pensez à 

Đette eǆpĠƌieŶĐe d’aĐĐeptatioŶ ? 

À quel point ressentez-vous Đet Ġtat d’aĐĐeptatioŶ ? 

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. DĠteƌŵiŶez uŶ poiŶt d’aŶĐƌage pouƌ Đet Ġtat. 

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

etĐ. EŶtƌez et soƌtez de Đet Ġtat jusƋu’à pouvoiƌ dĠĐleŶĐheƌ l’aŶĐƌage pouƌ 
rapidement revenir à cet état. 

4. AppliƋuez l’aĐĐeptatioŶ à uŶ autƌe doŵaiŶe pouƌ leƋuel vous avez ďesoiŶ de - et 

désirez - l’aĐĐeptatioŶ. 
 

Quel autƌe doŵaiŶe de la vie Ŷ’aĐĐeptez-vous pas, que vous jugez sévèrement, 

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

dĠŵissioŶŶĠ ? RĠaĐtivez l’aŶĐƌage de votƌe Ġtat d’aĐĐeptatioŶ et teŶez-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 liďĠƌateuƌ Ƌue l’aĐĐeptatioŶ.  
Il nous fournit de puissants outils pour que nous nous ajustions à la réalité des 

Đhoses tel Ƌu’elles soŶt et pouƌ iŶitieƌ l’Ġtape suivaŶte eŶ allaŶt de l’avaŶt d’uŶe 
manière positivement créatrice.  

 EŶ fait, l’aĐĐeptatioŶ Ŷ’est Ƌu’uŶ Ġtat, Đe Ƌui sigŶifie Ƌu’oŶ peut utiliseƌ les outils 
et les processus de la PNL et de la Neuro-“ĠŵaŶtiƋue pouƌ Ǉ aĐĐĠdeƌ afiŶ d’Ġtaďliƌ 
de Ŷouvelles stƌuĐtuƌes d’espƌit ;restructurationͿ pouƌ d’autƌes diŵeŶsioŶs de la 
vie pouƌ lesƋuelles l’aĐĐeptatioŶ Ŷous liďğƌeƌait et Ŷous ƌeŶouvğleƌait. 

 

 

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

Traduction de Richard Parent. Relecture 10/2017. 

 

Voiƌ ĠgaleŵeŶt uŶ loŶg teǆte, ŵais tƌğs ƌeĐheƌĐhĠ, suƌ l’aĐĐeptatioŶ du ďĠgaieŵeŶt, 
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’estiŵe de soi – un état dont bien 

des personnes qui bloquent (ainsi que beaucoup d’autres Ŷ’aǇaŶt pas ce problème) ont 

désespérément besoin. Mettez-le à profit afiŶ d’Ġtaďliƌ uŶ ŶoǇau solide pouƌ ŵieuǆ 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 

ďut et s’est avĠƌĠ tƌğs effiĐaĐe auprès de centaines de clients. Il a été testé "en situations 

réelles" par le ŵoŶde eŶtieƌ. Qu’aƌƌiveƌait-il à votre parole si vous Đessiez d’ideŶtifieƌ 
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’aĐĐeptatioŶ de Ŷotƌe "Moi" vers une plus grande appréciation de "soi" pour ensuite 
pƌogƌesseƌ veƌs uŶ Ġtat adŵiƌatif ou d’estiŵe 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’adŵiƌatioŶ et daŶs 
l’hoŶŶeuƌ. 

 

Modğle d’AĐĐeptatioŶ, d’AppƌĠĐiatioŶ & d’AdŵiƌatioŶ/d’Estiŵe de soi 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Métaétat de l’Estiŵe de Soi 

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

2. Aŵplifiez ĐhaƋue Ġtat et appliƋuez ĐhaĐuŶ d’euǆ 
individuellement à votre conception de soi. 

3. IdeŶtifiez uŶ ĐoŶteǆte aǇaŶt ďesoiŶ d’uŶe ŵeilleuƌe estiŵe 
de soi. 

4. Puis appliƋuez votƌe puissaŶt Ġtat d’estiŵe de soi du no 2 à 
l’Ġtat ŶĠĐessiteuǆ du Ŷo 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-ŵġŵe ? ;test d’ĠĐologieͿ.
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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 - PeŶsez à ƋuelƋue Đhose Ƌui fait l’oďjet de votƌe admiration. 

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

Amplifiez chaque état jusƋu’à Đe Ƌu’il soit suffisaŵŵeŶt ƌoďuste pouƌ l’appliƋueƌ à 

votre sensation de soi. 

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

plus coloré, plus imposant et plus étincelant. 

Afin de créer une véritable sensation d’aĐĐeptatioŶ, d’appƌĠĐiatioŶ et 
d’adŵiƌatioŶ/d’estiŵe de soi, utilisez un langage qui vous donne du pouvoir, un 

langage convaincant. 

Amenez chaque ressource à s’iŵposeƌ 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 ďesoiŶ d’uŶe ŵeilleuƌe 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 votƌe puissaŶt Ġtat d’estiŵe de soi ;Đelui Ƌui ƌĠsulte du no 2Ϳ à l’état 

qui en a vraiment besoin tel Ƌu’ideŶtifiĠ 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 veƌs l’aveŶiƌ. 

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 ĐoŶstatĠ Ƌu’en faisant cela, vous limitez le pouvoir que vous accordiez 

inconsciemment aux autres sur l’estiŵe que vous aviez de vous-même. LoƌsƋu’oŶ 
s’estiŵe soi-même, on élimine cet oppressant souci de ce que pensent les autres de 

notre manière de parler (oŶ se ƌĠappƌopƌie l’opiŶioŶ Ƌu’oŶ se fait de soi.Ϳ 

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

“i tel est le Đas, aĐĐueillez Đette peŶsĠe ĐoŶsĐieŵŵeŶt. Tƌouvez Đe Ƌu’elle ƌepƌĠseŶte 
pouƌ vous puis oďteŶez sa peƌŵissioŶ d’avoiƌ uŶe estiŵe de vous-même telle que 

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

vous͟ 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 ĐoŶfiaŶĐe eŶ soi, estiŵe 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 

ƋuelƋu’uŶ Ƌui veut ġtƌe ƌeŵďouƌsĠ. 

Il va de soi Ƌue Ŷous devoŶs aĐĐepteƌ Ƌue l’AveŶue Vie ait soŶ lot de Ŷids-de-poule. 

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

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

BeauĐoup d’autƌes titaŶs de sagesse soŶt d’aĐĐord 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 

Ƌue Ŷous dĠsiƌoŶs Ŷ’est pas Ƌu’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 loiŶ Ƌue l’aĐĐeptatioŶ. BeauĐoup plus loiŶ… 

Plusieurs de ces grands eŵďƌassğƌeŶt le ĐoŶĐept dit « Aŵoƌ Fati. » C’est-à-dire ne pas se 

ĐoŶteŶteƌ d’aĐĐepteƌ tout Đe Ƌue la vie Ŷous ƌĠseƌve, de ďoŶ ou de ŵauvais, ŵais d’aiŵeƌ 
Đe Ƌui Ŷous aƌƌive. D’eŵďƌasseƌ Đe Ƌui Ŷous aƌƌive. De s’eŶ dĠleĐteƌ. Du ŵoiŶdƌe ĠlĠŵeŶt 
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 ġtes sĠƌieuǆ ? 

Le philosophe stoïque Épicure a dit : 

« Ne vous atteŶdez pas à Đe Ƌue tout se pƌoduise Đoŵŵe vous le souhaitez ; 
souhaitez plutôt que tout se produise comme ça se produira — votre vie 

seƌa aloƌs ďieŶ plus seƌeiŶe. »  

Et l’eŵpeƌeuƌ RoŵaiŶ, Marc Aurèle, était d’aĐĐoƌd :  

« Oh MoŶde ! Tout Đe Ƌui est eŶ aĐĐoƌd aveĐ toi l’est aveĐ ŵoi. RieŶ de Đe 
Ƌui t’aƌƌive au ďoŶ ŵoŵeŶt Ŷ’est, pouƌ ŵoi, tƌop tôt ou tƌop taƌd. Tout Đe 
que tes saisons produisent, oh Nature, sont pour moi des fruits. De toi tout 

vient : toute chose est eŶ toi, et toute Đhose va veƌs 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 foƌŵule de gƌaŶdeuƌ Đhez l’huŵaiŶ est aŵoƌ fati : que personne ne 

souhaite que les Đhoses soieŶt diffĠƌeŶtes, Ŷi à l’aveŶiƌ, Ŷi daŶs le passĠ, 
ŶoŶ plus Ƌue daŶs toute l’ĠteƌŶitĠ. Il Ŷe suffit pas d’appuǇeƌ Đe Ƌui est 
nécessaire, encore moins le cacher — tout idéalisme est mensonge au 

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

OŶ doit doŶĐ se ƌĠveilleƌ le ŵatiŶ et peŶseƌ « Aŵoƌ Fati » ? OŶ doit se leveƌ tout eŶ 
sachant que beaucoup de ce que nous réserve la vie sera infect — et aiŵeƌ ça ? Et Ƌue là 
est la ĐlĠ pouƌ uŶe vie joǇeuse, ƌiĐhe de gƌaŶdes ƌĠussites ? 

Je répète : Huh? Êtes-vous vƌaiŵeŶt sĠƌieuǆ ? 

Nous avoŶs vƌaiŵeŶt ďesoiŶ d’uŶ peu d’aide pouƌ ďieŶ ĐoŵpƌeŶdƌe uŶe telle 
philosophie. RaisoŶ pouƌ laƋuelle j’ai appelĠ ƋuelƋu’uŶ Ƌui ĐoŶŶaît Đe geŶƌe de ŵatĠƌiel… 

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 compƌeŶdƌe Ƌue le foŶdeŵeŶt d’aiŵeƌ 
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-Ǉ… 

CoŵŵeŶt « Aŵoƌ » votƌe « Fati » 

Les “toïƋues Ŷ’oŶt jaŵais dit « Aŵoƌ Fati. » C’est NietzsĐhe Ƌui iŶveŶta Đette phƌase. Mais 
Ryan croit que ces deux mots résument fort bien toute la philosophie du Stoïcisme. Il 

ĐƌĠdite l’auteuƌ Robert Greene de l’avoir converti à cette idée. Voici comment Ryan 

définit le terme : 

« Aŵoƌ Fati est uŶ Ġtat d’espƌit Ƌue vous adoptez pouƌ tƌaŶsfoƌŵeƌ au 
mieux tout ce qui vous arrive. Considérez chaque et tout moment —, peu 

importe à quel point cela vous ébranle — comme quelƋue Đhose Ƌu’oŶ doit 
eŵďƌasseƌ et ŶoŶ Ġviteƌ. Il Ŷe suffit pas d’ġtƌe OK aveĐ Đe Ƌui aƌƌive ; il faut 
aimer ce qui nous arrive et nous en servir pour nous améliorer. Tout 

Đoŵŵe l’oǆǇgğŶe est au feu, les oďstaĐles et l’adveƌsitĠ devieŶŶeŶt 
l’esseŶĐe de l’atteiŶte de votƌe pleiŶ poteŶtiel. » 

C’est pƌofoŶd… et Đela est vraiment très difficile à accepter. (Je ne suis pas certain de 

pouvoiƌ aiŵeƌ la vie loƌsƋu’il Ǉ a uŶ ďloĐage de papieƌ et Ƌue je veuǆ laŶĐeƌ ŵoŶ 
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 

ƌoŵpus à « la diĐhotoŵie du ĐoŶtƌôle. » UŶe poƌtioŶ telleŵeŶt iŵpoƌtaŶte de votƌe 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 aƌƌive souveŶt, ďieŶ Ƌu’iŶĐoŶsĐieŵŵeŶt, de peŶseƌ 
que nous pouvons tout contrôler — puis nous sommes en colère, tristes ou frustrés 

loƌsƋue l’uŶiveƌs Ŷous ƌappelle ƌapideŵeŶt Ƌue Ŷous Ŷ’eǆeƌçoŶs pas uŶ tel ĐoŶtƌôle. 

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 

adveƌsaiƌe ĐapƌiĐieuǆ et l’appƌoĐheƌ aveĐ uŶe curiosité et un respect envers ses défis. 

Voici ce que dit Ryan à ce sujet : 

« Nous Ŷe ĐoŶtƌôloŶs pas la ŵajeuƌe paƌtie de Đe Ƌui se pƌoduit daŶs 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-ŵġŵes suƌ Đe Ƌu’ils sigŶifieŶt pouƌ Ŷous et ĐoŵŵeŶt Ŷous alloŶs 
les iŶtĠgƌeƌ à Ŷos vies. D’uŶ ĐôtĠ, Ŷous soŵŵes iŵpuissaŶts, ŵais de 
l’autƌe, Ŷous soŵŵes pƌofoŶdĠŵeŶt puissaŶts. Pouƌ les “toïƋues, ďieŶ 
que la majorité des événements soient hors de notre contrôle, nous 

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

pƌofiteƌ du ŵieuǆ Ƌue Ŷous pouvoŶs de Đe Ƌui se pƌoduit. Voilà l’idĠe de 
l’Aŵoƌ Fati. EŶ Ǉ ƌĠflĠĐhissaŶt ďieŶ, Đ’est le destiŶ. Le destin implique une 

aďseŶĐe de ĐoŶtƌôle, et l’aŵouƌ ŵet eŶ œuvƌe uŶe iŶteŶse pulsioŶ vous 
aŵeŶaŶt à Đhoisiƌ d’aiŵeƌ Đe destiŶ. » 

La vie Ŷe vous doŶŶeƌa pas toujouƌs Đe Ƌue vous voulez. Vous ġtes d’aĐĐoƌd aveĐ Đela, 
Ŷ’est-Đe pas ? Aloƌs, pouƌƋuoi soŵŵes-nous aussi fƌustƌĠs loƌsƋue Ŷous Ŷ’avoŶs pas Đe 
Ƌue Ŷous vouloŶs ? Nous teŶoŶs les plaisiƌs pouƌ aĐƋuis et les diffiĐultĠs Ŷous fƌustƌeŶt. 
PouƌtaŶt, Ŷous adŵettoŶs d’eŵďlĠe Ƌue les diffiĐultĠs soŶt iŶĠvitaďles et Ƌue Ŷous 
devons travailler pour mériter nos plaisiƌs. C’est totaleŵeŶt iŶĐohĠƌeŶt — et Đ’est Đe Ƌui 
génère la majorité de nos émotions négatives. 

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

plaisiƌs ? AĐĐeptez-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


AMOR FATI : AIMER TOUT CE QUE NOUS RÉSERVE LA VIE 

Page 15 sur 21  

« AveĐ ;Aŵoƌ FatiͿ, vous ĐoŵpƌeŶez Ƌue tout se pƌoduit pouƌ uŶe ƌaisoŶ et Ƌu’il vous 
appaƌtieŶt de faiƌe de Đette ƌaisoŶ ƋuelƋue Đhose de positif et de pƌofitaďle. » 

Vous pouƌsuivez uŶ paƌĐouƌs peƌsoŶŶel. Votƌe paƌĐouƌs uŶiƋue. « AĐĐepteƌ le destiŶ » 
ƌĠsoŶŶe Đoŵŵe si vous Ġtiez suƌ le poiŶt d’ġtƌe eǆĠcutés ou quoi que ce soit de 

semblable — ŵais ça Ŷ’a pas à ġtƌe aiŶsi. PeŶsez à des ĐoŶĐepts tels Ƌue « patƌiotisŵe » 
ou « paƌeŶtalitĠ. » DaŶs les deuǆ Đas, Ŷous savoŶs et aĐĐeptoŶs Ƌu’il Ǉ auƌa souffƌaŶĐe et 
saĐƌifiĐes au seƌviĐe d’uŶ ďut supĠƌieuƌ. Et Ŷous accueillons ces problèmes à bras ouverts. 

Tout Ŷ’est pas et Ŷ’a pas à ġtƌe faĐile. RieŶ Ŷe vous eŵpġĐhe d’atteiŶdƌe votƌe oďjeĐtif. 
Mais il vous faut paƌtiƌ d’iĐi, aveĐ votƌe vie et ses ĐiƌĐoŶstaŶĐes, peu iŵpoƌte Đe Ƌu’elles 
soŶt. Il Ŷe s’agit pas d’uŶe vie paƌfaite, Đaƌ il Ŷ’Ǉ a justeŵeŶt pas de vie paƌfaite. Il Ŷ’Ǉ a 
que votre vie. Aimez-la. Et soǇez à la hauteuƌ des dĠfis Ƌu’elle vous pƌĠseŶte. 

;Pouƌ eŶ appƌeŶdƌe davaŶtage suƌ l’aƌt d’uŶe vie ƌĠussie, allez voiƌ ŵoŶ ouvƌage à suĐĐğs 
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 

patieŶĐe ? 

Comment réagir à ces moments où la vie vous rappelle que vous Ŷ’ġtes pas eŶ Đhaƌge 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 ƌetƌouvez daŶs uŶ tƌou, Đessez d’aďoƌd 
de Đƌeuseƌ. » Le dĠŶi de la ƌĠalitĠ est ƌaƌeŵeŶt ƌeĐoŵŵaŶdĠ paƌ les pƌofessioŶŶels… ŵais 
la plupaƌt d’eŶtƌe Ŷous Ǉ avoŶs souveŶt ƌeĐouƌs. Et eŶ Ŷous plaigŶaŶt, oŶ Ŷe fait Ƌue 
gaspiller notre énergie en résistance, énergie qui pourrait être utilisée à trouver une 

solution efficace. 

Notƌe ƌĠaĐtioŶ iŶitiale à Ƌuoi Ƌue Đe soit de ŵauvais est d’oƌdiŶaiƌe uŶe veƌsioŶ de « Cela 
Ŷ’auƌait pas dû se pƌoduiƌe ! » Vous pouvez leveƌ vos poiŶgs eŶ Đolğƌe et vous ŵoƌfoŶdƌe 
comme un adolescent revêche — ou vous eŵpƌessez d’aĐcepter tout en vous mettant au 

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

                                                 

2
 Ce Ƌui s’appliƋue foƌt ďieŶ au ďĠgaieŵeŶt. RP 

http://geni.us/butwt
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« “e laŵeŶteƌ, pleuƌŶiĐheƌ, se plaiŶdƌe… ŶoŶ seuleŵeŶt Ŷe vous aideƌoŶt-ils 

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

situation. Ils dĠvieŶt d’iŵpoƌtaŶtes ƌessouƌĐes. La pƌeŵiğƌe Ġtape ĐoŶsiste à 
͞liŵitez les dĠgâts.͟ Je Ŷe vais pas laisseƌ ŵoŶ attitude eŵpiƌeƌ la situatioŶ eŶ 
ŵe seŶtaŶt isolĠ, ďlessĠ ou Ŷ’iŵpoƌte Ƌuoi d’autƌe. LoiŶ de ŵoi l’idĠe de 
ďaŶaliseƌ l’eǆpĠƌieŶĐe de Ƌui Ƌue Đe soit, bien au contraire. Je dirais que la 

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

pƌeŵiğƌe Đlasse. » 

CeƌtaiŶs se plaiŶdƌoŶt eŶ disaŶt « Mais eŶ aĐĐeptaŶt Ŷ’iŵpoƌte Ƌuoi, je seƌai passif et je 
Ŷ’aĐĐoŵpliƌai jaŵais ƌieŶ ! »  

Le fait d’aĐĐepteƌ Ƌue vous aǇez uŶe jaŵďe ĐassĠe Ŷe sigŶifie pas Ƌue vous Ŷ’iƌez pas voiƌ 
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 votƌe ŵoďilitĠ ƌĠduite eŶ vous disaŶt Ƌue Đ’est l’oĐĐasioŶ idĠale de 
vous ŵettƌe à jouƌ eŶ lisaŶt votƌe ďlogue pƌĠfĠƌĠ. ;L’auteuƌ se Ŷettoie la goƌge.Ϳ VoiĐi Đe 
Ƌu’eŶ dit RǇaŶ : 

« À uŶ ŵoŵeŶt doŶŶĠ, vous atteiŶdƌez uŶ ĠƋuiliďƌe eŶtƌe des versions 

d’aĐĐeptatioŶ et de pƌagŵatisŵe. Vous Ŷ’avez pas vƌaiŵeŶt d’autƌe optioŶ. “i 
je vous mets en prison, vous pouvez toujours nier être en prison. Pendant un 

ŵoŵeŶt. Mais la ƌĠalitĠ, Đ’est Ƌue vous seƌez eŵpƌisoŶŶĠ. Vous aĐĐepteƌez 
ĠveŶtuelleŵeŶt l’idĠe eŶ vous disaŶt « OK, je suis eŶ pƌisoŶ. Que puis-je bien 

eŶ faiƌe ? » 

(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 

ŵettƌe eŶ pƌatiƋue. Qu’est-Đe Ƌui pouƌƌait ďieŶ Ŷous Ǉ aideƌ ? 

Un flash veƌs l’aveŶiƌ 

LoƌsƋue ƋuelƋue Đhose Ŷous aƌƌive, ŵġŵe d’iŶsigŶifiaŶtes fƌustƌatioŶs peuveŶt Ŷous 
sembler la fin du monde. Mais en prenant un moment pour penser de façon réaliste à 

l’aveŶiƌ, vous sauƌez Ƌue les Đhoses Ŷe soŶt jaŵais aussi teƌƌiďles Ƌu’il Ŷ’Ǉ paƌait. 

C’est d’aďoƌd le piƌe Ƌui vous aƌƌive… et puis ça Ŷe vaut ŵġŵe plus la peiŶe Ƌue vous Ǉ 
peŶsiez. JusƋu’au pƌoďlğŵe suivaŶt… Ƌui seƌa le piƌe… avaŶt Ƌu’il peƌde ĠgaleŵeŶt tout 
iŶtĠƌġt. C’est uŶ sĐhĠŵa aďsuƌde Ƌue Ŷous ƌĠpĠtoŶs iŶlassaďleŵeŶt. 

https://www.bakadesuyo.com/2015/04/frustrated/
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Aloƌs, peŶsez à l’aveŶiƌ et Đe « dĠsastƌe » devieŶdƌa ;foƌt pƌoďaďleŵeŶtͿ iŶsigŶifiaŶt. Et 
prenez de la perspective. Voici ce que dit Ryan à ce sujet : 

« EǆeƌĐez-vous à vous laŶĐeƌ des flashes veƌs le futuƌ. ͞CoŵŵeŶt vais-je, avec 

le passage du teŵps, ŵe seŶtiƌ faĐe à Đela ?͟ D’oƌdiŶaiƌe la ƌĠpoŶse est : ͞Je 
Ŷ’eŶ seƌai pas aussi iŶteŶsĠŵeŶt ďouleveƌsĠ.͟ La peƌte d’uŶ ġtƌe Đheƌ, uŶe 
ruptuƌe, uŶ eŵďaƌƌas puďliĐ… DaŶs ĐiŶƋ aŶs, seƌez-vous toujours mortifié ou 

autaŶt aĐĐaďlĠ paƌ le ĐhagƌiŶ ? PƌoďaďleŵeŶt pas. Je Ŷe veuǆ pas diƌe paƌ là 
que vous ne serez plus triste, mais vous ne serez plus aussi abattu que 

maintenant. Pourquoi donc vous punir aiŶsi ? »  

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

tƌaŶsfoƌŵeƌ eŶ ďlague d’autodĠƌisioŶ Ƌue vous pƌeŶdƌez plaisiƌ à ƌaĐoŶteƌ auǆ autƌes. À 
ŵoiŶs Ƌu’il s’agisse d’uŶe histoiƌe ĠpiƋue de tƌioŵphe doŶt vous vous vanterez. Quoi 

Ƌu’il eŶ soit, ŵettez-la eŶ peƌspeĐtive pouƌ Ƌue vous l’eŵďƌassiez et Ƌue vous l’aiŵiez 
pouƌ Đe Ƌu’elle devieŶdƌa pƌoďaďleŵeŶt plutôt Ƌue d’ġtƌe aĐĐaďlĠs paƌ d’ĠphĠŵğƌes 
émotions improductives. Voici ce qui dit Ryan à ce sujet : 

« Nous Ŷous battons désespérément contre ces choses qui nous arrivent 

loƌsƋu’elles se pƌoduiseŶt. Puis, aveĐ le passage du teŵps et la ƌaisoŶ, Ŷous 
comprenons que cela était naïf ou idiot. Il y a cette pensée de Churchill selon 

laƋuelle ͞LoƌsƋue fƌappe la tƌagĠdie, il Ŷe Ŷous vieŶt jaŵais à l’espƌit Ƌu’elle 
peut Ŷous ĠpaƌgŶeƌ de ƋuelƋue Đhose de piƌe.͟ Et Đ’est vƌai. Ça peut toujouƌs 
ġtƌe piƌe. Je Đƌois Ƌue l’idĠe deƌƌiğƌe Aŵoƌ Fati est de pƌeŶdƌe du ƌeĐul et 
d’oďseƌveƌ oďjeĐtiveŵeŶt votƌe vie. Aŵoƌ Fati est Đe ĐoŶseil que vous 

pƌodigueƌiez à vos aŵis. » 

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 

pƌĠseŶteŵeŶt, ŵais pouƌ la plaĐe Ƌu’ils oĐĐupeƌoŶt 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 

gƌaŶdeuƌ ĠpiƋue ? 

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

Personne Ŷ’a jaŵais ĐoŵŵeŶĐĠ uŶ jeu eŶ disaŶt : « J’espğƌe Ƌu’il Ŷ’Ǉ a ƌieŶ iĐi Ƌui ŵe 
ŵettƌa au dĠfi. » Et peƌsoŶŶe Ŷ’atteiŶt le seĐoŶd Ŷiveau d’uŶ jeu vidĠo eŶ se disaŶt : 

« J’espğƌe Ƌue les diffiĐultĠs Ŷe voŶt pas s’aĐĐƌoitƌe. » Vous seƌiez dĠçus si elles Ŷe 
devenaient pas plus difficiles. 

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

ĐoŶtƌôle Ƌue vous peŶsez « devoiƌ » possĠdeƌ pouƌ ġtƌe heuƌeuǆ. C’est uŶe tƌappe à 
taupe, mais les taupes sont fati et votre taille-bordures est amor. Voici le commentaire 

de Ryan :  

 « C’est Đoŵŵe uŶ jeu, Ŷ’est-Đe pas ? “upposoŶs Ƌue je vous plaĐe daŶs uŶe 
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 

soieŶt iŶseŶsĠs, ou ĐeĐi ou Đela, pas vƌai ? Il Ǉ a tous Đes ƌğgleŵeŶts iŶseŶsĠs 
et Ƌui soŶt la ŵaŶiğƌe doŶt le jeu s’est aƌďitƌaiƌeŵeŶt dĠveloppĠ depuis sa 
créatioŶ. Les “toïƋues vous deŵaŶdeŶt, eŶ ƋuelƋue soƌte, d’aĐĐepteƌ Đes 
règlements arbitraires. Puis ils vous disent de jouer le jeu avec ce que vous 

avez. » 

LoƌsƋue j’ai paƌlĠ à uŶ Commando de marines, un Army Ranger et à un instructeur des 

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

uŶ « 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’aŶĐieŶs “toïƋues — à devenir plus productif, cliquez ICI.) 

Vous Ŷ’ġtes pas daŶs le dĠŶi pas plus Ƌue vous vous plaigŶiez. Vous aĐĐeptez les 
moments difficiles et vous considérez la vie comme un jeu. Maintenant, comment 

Đoŵďleƌ l’ĠĐaƌt fiŶal afiŶ d’eŶ veŶiƌ à vƌaiŵeŶt aiŵeƌ Ŷotƌe destiŶ ? 

  

                                                 
3
 Ce Ŷ’est pas la pƌeŵiğƌe fois Ƌue vous lisez Đela, Ŷ’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 Ŷ’est pas diffiĐile de pƌeŶdƌe la dĠfeŶse de l’aĐĐeptioŶ et du « faiƌe de Ŷotƌe ŵieuǆ. » 
Mais il se peut Ƌue d’aiŵeƌ vƌaiŵeŶt les ŵoŵeŶts difficiles soit encore une idée difficile à 

aĐĐepteƌ… 

C’est paƌĐe Ƌue loƌsƋue les « Đoups duƌs » se pƌoduiseŶt, vous avez telleŵeŶt la Đeƌtitude 
d’avoiƌ ƌaisoŶ. Vous ĐƌoǇez ĐoŶŶaitƌe toutes les ƌĠpoŶses ! Vous peŶsez Ƌue votƌe 
interprétation hâtive de cette « teƌƌiďle » situatioŶ est la vĠƌitĠ oďjeĐtive. 

Mais Ŷous Ŷe pouvoŶs, suƌ le Đoup, ġtƌe oďjeĐtifs. Nous Ŷ’avoŶs pas eŶĐoƌe le ďĠŶĠfiĐe 
de l’histoiƌe. Nous Ŷe savoŶs pas eŶĐoƌe Đe Ƌue sigŶifieƌa Đette « diffiĐultĠ » daŶs uŶe 
perspective plus globale. 

Il est ĠŶoƌŵĠŵeŶt fƌustƌaŶt de ƌateƌ uŶ vol… Et si Đe vol fiŶissait paƌ uŶ ĠĐƌaseŵeŶt ? 
Cette Đhose fƌustƌaŶte Ŷe le seƌait plus autaŶt, Ŷ’est-Đe pas ? Nous ne pouvons prédire 

l’aveŶiƌ. AiŶsi, Ŷous Ŷe pouvoŶs eǆpƌiŵeƌ uŶ jugeŵeŶt fiŶal suƌ Ƌuoi Ƌue Đe soit Ƌui se 

produit. Alors, accueillez le défi. Soyez-eŶ ƌeĐoŶŶaissaŶt. VoiĐi Đe Ƌu’eŶ dit RǇaŶ : 

« ÉpiĐuƌe a dit Ƌu’uŶe paƌtie de la ƌaisoŶ pouƌ laƋuelle vous ŵaŶƋuez de 
gƌatitude Đ’est Ƌue vous peƌĐevez Đe ͞pƌoďlğŵe͟ aveĐ uŶ ŵaŶƋue 
d’oďjeĐtivitĠ. Vous le ĐoŶsidĠrez 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 

pƌeuve de gƌatitude. » 

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 

peƌsoŶŶel. Et Đette Ŷouvelle peƌspeĐtive Ŷe fait pas Ƌu’illuŵiŶeƌ les Ġpƌeuves de la vie, 
cela vous prépare à les assumer et à le faire avec bonheur. Voici ce que dit Ryan : 

« Aŵoƌ fati sigŶifie ͞uŶ aŵouƌ du destiŶ.͟ Plutôt Ƌue de souhaiteƌ Ƌue les 
Đhoses soieŶt diffĠƌeŶtes, soieŶt ŵeilleuƌes, Roďeƌt GƌeeŶe dit, ͞NoŶ 
seulement devez-vous les accepter, mais vous devez les aimer, les embrasser 

pleiŶeŵeŶt pouƌ Đe Ƌu’elles soŶt.͟ Et Đ’est justeŵeŶt la souƌĐe ultiŵe de 
pouvoir et de force. Une personne plus faible a besoin que les choses soient 

d’uŶe ĐeƌtaiŶe ŵaŶiğƌe. Aloƌs Ƌue la peƌsoŶŶe saŶs liŵites les aiŵeƌa toutes, 
car elle saura en tirer le meilleuƌ paƌti. »  

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 

https://www.bakadesuyo.com/2015/05/happy-all-the-time/
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gƌatitude pouƌ tout Đe Ƌue la vie vous ƌĠseƌve, plutôt Ƌue d’ġtƌe dĠçu des Đadeauǆ Ƌu’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 — ŵġŵe si vous Ŷe vous seŶtez pas eŶĐoƌe pƌġt pouƌ Đela… 

Résumons-nous 

Voici comment Amor Fati peut vous rendre heureux : 

 Amor Fati: il Ŷe suffit pas de siŵpleŵeŶt « aĐĐepteƌ » la vie. Vous avez ďesoiŶ de 
l’eŶseŵďle PlatiŶuŵ Pƌo. Aiŵez ĐhaƋue iŶstaŶt de la vie, Ƌu’il soit ďoŶ, ŵauvais et 
laid. (Oui, cela inclut le trafic.) 

 Le déni et une attitude plaignarde sont vos ennemis : peu iŵpoƌte Đe Ƌue Đ’est, 
vous fiŶiƌez paƌ l’aĐĐepteƌ. Aloƌs, plus tôt seƌa le ŵieuǆ. Les pleuƌŶiĐheƌies soŶt uŶ 
gaspillage d’ĠŶeƌgie. L’uŶiveƌs Ŷe vĠƌifie jaŵais sa Boite de plaiŶtes. 

 Ayez uŶ flash veƌs l’aveŶiƌ : cela vous dérangera-t-il eŶĐoƌe daŶs uŶ ŵois ? DaŶs 
uŶ aŶ ? Aloƌs, Ŷe la laissez pas vous dĠƌaŶgeƌ pƌĠseŶteŵeŶt. 

 Considérez la vie comme un jeu : si Đ’est faĐile, il Ŷ’Ǉ a pas de plaisiƌ. “i votƌe 
histoiƌe peƌsoŶŶelle Ŷ’a pas de ĐoŶflit, “VP faites-moi une faveur : ne me racontez 

pas votre histoire. Elle est ennuyeuse. Voulez-vous uŶe vie eŶŶuǇeuse ? 

 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. 

Aŵoƌ Fati est vƌaiŵeŶt uŶ ĐoŶĐept ĠpiƋue… Mais paƌfois vous Ŷe vous seŶtez pas aussi 
ĠpiƋue. Je vous eŶteŶds d’iĐi. EŶĐoƌe uŶe fois, adoptez uŶe perspective plus globale. Vous 

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

« Vous desĐeŶdez d’uŶe loŶgue ligŶĠe de geŶs aǇaŶt dĠjouĠ les pƌoŶostiĐs. 
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’IŶƋuisitioŶ aiŶsi Ƌu’au dĠĐliŶ et à la Đhute de l’Eŵpiƌe ƌoŵaiŶ. Vous 
descendez de gens qui rampèrent hors des cavernes et qui créèrent la 

ĐivilisatioŶ. Nous soŵŵes les desĐeŶdaŶts d’uŶe iŶĐƌoǇaďle ligŶĠe. Mais Ŷous 
jugeoŶs souveŶt Đet hĠƌitage. Nous peŶsoŶs ͞Oh, je Ŷe suis Ƌu’uŶ eŶfaŶt des 
ďaŶlieues.͟ Il se peut Ƌue vous le soǇez littĠƌaleŵeŶt, ŵais vous ġtes aussi uŶ 
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eŶfaŶt de la FƌoŶtiğƌe, de l’iŵŵigƌatioŶ ou d’uŶ ƌesĐapĠ de la gueƌƌe. Toute 
personne actuellement vivante a survécu à la plus grande crise financière des 

temps modernes qui se pƌoduisit il Ŷ’Ǉ a Ƌue ƋuelƋues aŶŶĠes ;eŶ 2008Ϳ. Je 
crois que le message que je tente de vous transmettre est que vous êtes plus 

foƌts Ƌue vous le ĐƌoǇez. » 

Bien que vous ne puissiez peut-ġtƌe pas diĐteƌ les ƌğgles de la vie, Đ’est, Ŷ’eŶ doutez pas, 
votre voǇage. Votƌe jeu. Et Đe voǇage est paƌseŵĠ de ďloĐs d’aliŵeŶtatioŶ ; à vous de les 
trouver. Et même de codes pour tricher. Mais il Ŷ’Ǉ a pas vƌaiŵeŶt de « ďoŶ ŵoǇeŶ. » Et 
l’Aŵoƌ Fati Ŷous eŶseigŶe Ƌue, de toute façoŶ, vous Ŷ’aĐĐepteƌiez pas de joueƌ de Đette 
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 : 

« Aŵoƌ Fati. » Ne vous plaigŶiez pas. TouƌŶez-vous veƌs l’aveŶiƌ. Eŵďƌasseƌ le jeu. Faites 
preuve de gratitude pour tout. 

Il Ǉ a uŶe ĐhaŶsoŶ Ƌui dit « Aiŵez Đette peƌsoŶŶe aveĐ Ƌui vous ġtes. » C’est uŶ sage 
conseil. Mais nous ne parlons pas de romaŶĐe aujouƌd’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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