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Introduction 
 

Ce livre fête les 900 abonnés du blog Heureux dans sa vie.  

 

Il regroupe les 8 meilleurs sujets les plus lu, les plus aimé et les plus partagé du 

blog. Ce sont donc les votes des intéressés, les lecteurs(trices) qui ont permis 

la création de ce livre.  

 

Le contenu de ce livre, dans certains cas, à changé « la vision du monde » de 

ses lecteurs. Il apporte une très grande valeur ajoutée et permet de modifier 

des « automatismes » indésirables.  

 

Bien entendu, c’est aussi un travail et un chemin que propose ce livre. Pour 

cela, vous y trouverez des liens vers d’autres supports, vers d’autres outils, qui 

vous permettront d’approfondir voire même de trouver de l’aide.. 

 

L’auteur de ce livre est un passionné de bonheur et ses motivations ne sont 

autres que de rendre contagieux cet état. Ce livre vous permettra sans 

aucun doute de trouver des pistes et des solutions aux sur les plus grandes 

problématiques bloquantes de votre bonheur.  

 

Il sera sujet de : 
De comprendre et d’en finir avec la dépendance affective et émotionnelle 

pour être sûr de bien commencer sa relation amoureuse, sans fuite, sans 

illusion, sans déni.  

 

Pour cela l’auteur nous expliquera ce qu’est une zone de confort, sans 

oublier comment en sortir pour grandir, évoluer et ainsi faire autrement. 

 

Nous aborderons ensuite le sujet brulant de l’amour avec une question 

pertinente : Etes-vous sûr d’aimer votre partenaire ?  

 

Ce qui nous plongera instantanément dans les travers des schémas de 

répétition que nous apprendrons à « voir » et ne plus subir.  

 

Nous apporterons ensuite à notre vie une note plus spirituelle, issue de la 

psychologie positive. Maxime nous aidera à voir autrement, et même à aimer 

ce qui nous arrive ! La vie nous voudrait-elle du bien ?  

 

De ce point de vue, nous aborderons l’histoire de la confiance en soi. Ah, ce 

grand mythe de la confiance… Maxime lui, nous parlera de confiance en la 

« vie » !  

 

Enfin, pour mieux nous ancrer dans notre vie et mettre du sens à celle-ci, nous 

installerons nos Essences. Ce qui nous voulons réellement est parfois très 
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éloigné de ce que nous « pensons vouloir ». Nous apprendrons à faire la 

différence entre « l’essentiel » et « l’illusion de la Forme » 

 

Un programme passionnant ! 

Excellente lecture 
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Ce qu’en pensent les lecteurs 
 

 « Laisser des commentaires sur le blog de Maxime, c’est comme 

allumer des phares dans la nuit de ceux qui aimeraient voir mais qui n’y 

arrivent pas. Il faut continuer.  

Maxime est non seulement généreux mais il est aussi porteur d’un 

message formidable, sincère et (le plus important) vrai. Je le sais pour 

l’avoir rencontré. Avoir échangé avec lui m’a permis de grandir. 

Olivier » 

 

 « Salut Maxime. Merci de tes conseils, ça évite de foncer droit dans le 

mur et de commettre des erreurs fatales. Sébastien » 

 

 « Bonsoir Maxime, merci pour cet article. j’avais lu d’autres articles 

avant où il était question d’essence, mais […] j’aurais du commencer 

par celui là. mieux vaut tard que jamais. La je saisis mieux ce que tu 

voulais dire dans les autres articles. Cordialement Rima » 

 

 « Bonjour Maxime. Je tiens à vous remercier car, après être tombée par 

hasard sur votre blog, et avoir lu votre "livre" sur le développement 

personnel, j'ai pu commencer à ouvrir le rideau de brouillard que 

constituait ma vie sentimentale et personnelle .Merci encore Bien à 

vous. Valérie » 

 

 « Maxime, Je viens de passer une après-midi de formation avec toi et 

j'ai beaucoup aimé ta posture et ton charisme. […] J'ai sûrement croisé 

ton chemin pour que je puisse trouver mes réponses. Même si pour le 

moment, j'ai l'impression d'être dans un labyrinthe de verre, où je vois la 

sortie sans trouver mon chemin. Je me cogne aux parois de verre. 

Cependant, la lumière est là, j'ai juste besoin d'un ''passeur''. Merci 

Maxime. Marie » 

 

 « Merci Maxime pour cet article. Encore bien vu ;). ça fait du bien de 

lire des choses justes qui nous "parlent" , qui valident et confirment nos 

ressentis, ou qui nous ouvrent les yeux aussi parfois ... Vivement le 

prochain ! ...Françoise » 

 

 « Ca fait du bien de lire ces messages de bonheur qui arrivent direct 

dans ma boite mail ! J’adore ! Merci Maxime. Samantha » 

 

 « Merci maxime pour tes conseils qui sont d'une grande importance. 

Badji » 

 

 « Maxime, ton article sur la dépendance affective est génial. Il m'ouvre 

des portes encore une fois ! Merci. Olivier »  
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Comment en finir avec la dépendance affective 

Comment sortir de la dépendance affective 
 

La dépendance est un sentiment de manque puissant. Un besoin 

« douloureux » qu’il est nécessaire d’assouvir. C’est également un manque en 

nous que nous cherchons à combler par l’extérieur. Une fois trouvée cette 

chose à l’extérieur, elle nous est indispensable et nous en sommes 

dépendant ! 

 

Cela devient nécessaire pour ne 

pas dire vital. On ne pense qu’à 

ça, elle nous hante ! Il existe 

différentes formes de 

dépendance : le sport, le sexe, la 

nourriture…., c’est une addiction, 

une drogue plus ou moins dure. 

 

Si ce manque est affectif, 

sentimental ou sexuel, il nous faut 

trouver une personne capable de 

combler au mieux ce manque. 

 

Cela semble tout à fait légitime de 

vouloir se débarrasser de ses 

souffrances, seulement voilà, une 

relation amoureuse N’est PAS faites 

pour combler un vide en nous ! 

Si c’est un scoop pour vous, je suis 

content de vous l’apprendre et je 

vous explique pourquoi. 

 

La seule et unique solution pour se débarrasser d’une dépendance est d’aller 

voir dans notre propre inconscient, ce manque. Plus exactement de voir 

l’idée que nous nous faisons de ce manque. 

 

Il est parfaitement illusoire de vivre pleinement heureux(se) en utilisant l’autre 

afin de combler ses vides. Pourtant, cela peut même se faire à notre insu, si 

nous ne sommes pas conscient nous-même que notre motivation à entrer en 

relation est de combler un vide. 

 

Et c’est en cela que les relations amoureuses sont excessivement efficaces et 

croissantes pour nous, car l’amour et la dépendance n’ont rien à voir et vous 

saurez très vite de quoi est fait votre couple !! C’est une question de temps... 
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D’où vient la dépendance affective ? 
 

La dépendance se trouve en nous, et non à l’extérieur de nous, si vous 

considérez que l’autre a le rôle de combler votre vide et donc de vous 

rendre heureux(se), vous êtes alors en attente que cette même personne 

fasse quelque chose pour vous ! A savoir combler votre vide ou votre 

manque. C’est une chose impossible bien sûr puisqu’il est en vous et non à 

l’extérieur. L’autre aura beau faire tout ce qu’il pourra, ce ne sera jamais 

assez pour remplir votre vide ! 
 

De plus cela veut dire que votre 

bonheur dépend de quelqu’un 

d’autre ! Et si votre bonheur dépend 

de ce quelqu’un, vous avez donc 

besoin de lui ?! 

 

Vous êtes à ce moment dépendant 

et votre bonheur ne vous appartient 

plus. Si l’autre vous donne ce que 

vous attendez, vous êtes 

heureux(se), si il ou elle ne vous le 

donne pas, vous êtes alors 

malheureux(se)…. 

 

L’autre devient alors à la fois votre 

bol d’air, votre équilibre, la raison de 

votre bonheur et en même temps 

votre pire ennemi et la raison de vos 

souffrances ! 

 

Et vous constaterez aisément que 

nous n’avons pas parlé une seule 

fois d’amour jusqu’ici !!! 

 

La recherche de quelque chose chez l’autre et le fait de trouver en l’autre ce 

qui temporairement nous comble N’est PAS de l’amour mais bien de la 

dépendance !! C’est là, la très grande différence : La dépendance crée cet 

attachement que l’on confond avec l’amour. Cela n’a pourtant rien à voir. ! 

La différence est donc énorme et pourtant, il faut un minimum de travail sur 

soi pour faire cette distinction. La dépendance est motivée par la peur et non 

par l’amour. 

 

Visiblement, seules les expériences nous permettent de vérifier si nos relations 

sont motivées par l’amour ou par la dépendance (besoin de combler un 

vide, un manque, une solitude…) car effectivement, nous-même pouvons ne 

pas nous en apercevoir !! 
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Si vos relations se passent mal, commencez par vérifier si votre propre 

intention avant de commencer cette relation était motivée par de l’amour 

ou si, consciemment ou inconsciemment, vous ne cherchiez pas à combler 

quelque chose. 

 

Votre relation a sûrement due bien se passer tant que ce vide était comblé 

jusqu’au jour ou l’autre a cessé (en tout cas c’est comme cela que vous 

l’avez interprété) de remplir votre vide. 

 

Et c’est bien normal, encore une fois, l’autre n’est pas là pour ça !! 

L’attachement à quelque chose ou quelqu’un, c’est de vouloir posséder, 

tenir ou maintenir quelque chose ou quelqu’un car cela nous remplit, nous 

aide ou nous comble (remplir le vide). C’est donc maintenir par « peur de 

perdre » et non par « amour de l’autre » !! 

 

Soyez tranquille, vous saurez vite si vous êtes en couple par amour ou si vous y 

êtes par dépendance. L’amour dure, tandis que la dépendance fait souffrir. 

C’est alors la résistance à la douleur qui fait la durée de la relation…. !! 
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Le pouvoir de la dépendance sur nous ! 
 

Ainsi, ce manque est compensé et comblé par l’autre, telle une drogue. Mais 

inévitablement, et notamment après la période plus fusionnelle des débuts 

de relation, vient le moment où les effets de la drogue s’estompent. 

L’euphorie du début de la relation se tasse et nous finissons par retomber sur 

ce que nous cherchions à compenser désespérément et/ou inconsciemment 

depuis le début : Notre dépendance et la souffrance qu’elle nous procure. 

 

Tu es le responsable de 

mon bonheur ! 

L’autre devient alors 

responsable de cette 

souffrance puisqu’il 

était le responsable de 

notre bonheur… 

Sans conscience sur 

ces mécanismes, la 

séparation est 

inévitable ou, dans 

certaines situations, 

nous finirons par nous 

convaincre que la vie 

à deux est ainsi faites ! 

« Si dans vos relations, vous connaissez aussi bien l’amour que son opposé, 

c’est à dire l’hostilité, la violence émotionnelle, etc., il est alors fort probable 

que vous confondiez amour et attachement de l’égo, amour et 

dépendance affective. Il est impossible que vous aimiez votre partenaire à un 

moment et l’agressiez l’instant d’après. » Eckhart Tolle 

 

Ce n’est évidemment pas cela l’amour, et je vous souhaite bien mieux ! Ceci 

est une vie dans la dépendance et dans la peur. C’est également de la 

résignation au véritable bonheur à deux. C’est de l’attachement, l’habitude 

de l’autre. 

La culpabilité peut également se trouver à cet endroit. « Avec tout ce qu’il 

ou elle a fait pour moi, je ne peux pas lui faire ça » ou encore « il ou elle a 

besoin de moi, je ne peux pas lui faire ça » ou encore pour des soucis 

d’image « je ne peux pas me permettre, qu’est-ce-qu’on va dire » etc… De 

l’attachement, de la pitié, de la compassion, de la culpabilité, de la honte, 

de la peur…. 

 

Quoiqu’il en soit, pas de l’amour, ni pour soi, ni pour l’autre !!! 

Mais c’est difficile également car dans ces moments-là, on a tendance à 

penser aux bons moments. Oui, bien sûr, il y a eu des bons moments et 

sûrement qu’il y en a encore, certes… Ceci dit, si vous êtes vraiment honnête 

avec vous-même, ces bons moments ne seraient-ils pas moins nombreux que 

les mauvais ?! 
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Vous pouvez aussi faire partie des couples qui « s’aiment » uniquement après 

les disputes… La réconciliation sous l’oreiller. L’amour n’étant plus, il faut bien 

trouver des raisons pour faire durer la relation. Le sexe peut être une raison 

très suffisante… 

 

Quoi qu’il en soit, tous ces exemples sont issus de la dépendance et non de 

l’amour, de la peur et non de l’amour. 
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La psychologie de la dépendance 
 

ECKHART TOLLE, dans son livre « Mettre en pratique le pouvoir du moment 

présent » N° 4 nous dit : Toute dépendance naît d’un refus inconscient à faire 

face à sa propre souffrance et à la vivre. 

 

Dit d’une autre façon : La 

dépendance est un manque en nous 

que nous cherchons à combler par 

l’autre. 

Pourquoi cherchons-nous tant à 

combler par l’autre ce vide ou ce 

manque ? 

 

Tout simplement parce que ça fait 

peur ! Peur de qui, on ne sait pas, 

mais ça fait peur. C’est irrationnel et 

inconscient, c’est une peur. Cela ne 

s’explique pas de façon rationnelle, avec logique et raison. C’est une 

sensation, une puissante émotion. 

 

Pourtant, la seule et unique façon pour stopper la dépendance est de 

trouver ce qui nous rend dépendant et par conséquent de visiter ce vide en 

nous ! 

Notre dépendance sera définitivement terminée dès l’instant où nous saurons 

nous donner à nous-même ce que nous cherchons à l’extérieur. 

 

L’aide d’un thérapeute est souvent nécessaire.. 

 

Plus nous mettons de la conscience sur nos dépendances  et moins nous nous 

retrouvons dans ces situations « inconfortables » que nous avons nous-même 

générées. Ce processus est donc croissant en nous, permettant d’y « voir » 

plus clair. 

 

Ainsi, plus nous mettons de la conscience sur nous-même et moins nous 

souffrons, et plus nous sommes heureux ! 

 

Les relations amoureuses ne sont donc pas la cause de tant de tourments et 

de souffrances. Les relations amoureuses se contentent de mettre en lumière 

les manques et les souffrances déjà présents en nous. Et plutôt que de vouloir 

les regarder en face et de les régler, nous cherchons de manière plus ou 

moins inconsciente à les nier et/ou les éviter. 

 

Toutes les dépendances naissent et finissent dans la douleur ! Nous ne 

sommes pas au paradis, nous sommes sur la planète Terre et sur cette planète 

nous avons à « grandir », à nous « élever », pour être plus conscient et plus 

heureux(se)… 

http://heureux-dans-sa-vie.com/des-livres-incontournables/
http://heureux-dans-sa-vie.com/des-livres-incontournables/
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L’acceptation de la dépendance 
 

La dépendance est donc une blessure ou une souffrance qui s’arrêtera dès 

lors que nous serons en mesure de les reconnaître en nous et de les accepter 

pleinement sans chercher à les compenser ou à les combler par une autre 

personne. 

 

Voir ce que l’on ne voyait pas ! 

Les relations humaines (et encore 

plus dans les relations amoureuses), 

ont pour vertu de nous montrer ce 

que nous ne voyons pas, en 

appuyant là où ça fait mal ! Si ça 

fait mal, c’est que c’est 

inconscient. Si c’était conscient, 

cela ne nous atteindrait pas. 

 

La présence à nous-même, le fait 

d’être présent et d’inclure tout ce 

qui « est » permet d’accueillir les 

émotions et donc nos peurs. Cet 

exercice (pas simple) d’observation 

et de présence permet de faire 

émerger nos vraies motivations. 

 

En creusant le « pourquoi » entrer 

en relation, nous tombons 

inévitablement sur nos manques, 

nos peurs que vous cherchions à 

combler. 

 

C’est là une formidable opportunité de faire la paix avec elles et nous-même 

car une fois la lumière faites sur celles-ci, nous ne cherchons plus à les 

combler. Elles seront accueillies et acceptées. Les expériences amoureuses 

suivantes ne seront plus jamais les mêmes et certains schémas de répétition 

se termineront ici également ! 

 

Mettre fin à sa dépendance affective est tout à fait possible puisque ce n’est 

qu’une question de présence, d’inconscience et d’égo 

Autrement dit, une fois conscient de ses propres manques et en paix avec 

eux, la rencontre de l’autre prend une tout autre dimension ! 

L’autre n’est plus là pour vous rendre heureux(se), puisque vous l’êtes déjà !!! 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/comment-arreter-definitivement-ses-schemas-de-repetition/
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Des relations de dépendances aux relations d’amour 
 

Une relation éclairée est donc une 

relation d’amour. Chacun est 

responsable de soi-même 

émotionnellement parlant. Aucune 

des deux personnes ne cherche à 

combler le vide de l’autre ou à 

compenser ou combler son propre 

vide. 

 

A la place, il y a naissance d’une 

contribution. Les deux personnes 

s’aiment et à ce titre, contribuent à 

la relation qu’ils créent ensemble. 

 

C’est l’amour inconditionnel : 

 

 « j’aime ce que nous créons 

ensemble » 

 

 « Je ne t’aime pas parce que 

tu me donnes quelque chose, je 

t’aime parce que je m’épanouis 

dans notre relation » 

 

 « Tu n’es pas le responsable de mon bonheur, je suis le responsable de 

mon bonheur que je partage à tes cotés » 

 

 « Tu es épanouis, je suis épanouis et ensemble nous créons une 

troisième entité qu’est la relation dans laquelle nous nous 

épanouissons » 

 

 « J’aime ce que nous devenons ensemble au-delà de qui nous 

sommes » 

 

Il n’y a pas ici de dépendance mais une pleine acceptation de qui est l’autre 

sans chercher à le ou la changer. Sans chercher à le rendre à son image. 

 

Il n’y a pas non plus de peur de perdre l’autre car il est de toutes façons 

impossible de s’épanouir à coté de quelqu’un qui est malheureux. La 

meilleure chose que nous puissions faire au nom de notre amour est de 

quitter cette relation pour que chacun puisse continuer son épanouissement. 

 

Et vous serez alors heureux de la rendre heureuse puisque vous l’aimez. Vous 

ne pouvez pas forcer quelqu’un à vous aimer ?! 
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C’est un processus de croissance, chaque relation nous permet de mettre 

plus de conscience sur nous-même. Les relations suivantes n’en sont que plus 

belles. 

 

De plus, la séparation n’est qu’un changement de « forme » de relation qui 

peut parfaitement se faire dans l’amour. Ne connaissez-vous pas certaines 

personne aimant toujours leur ancien partenaire et avec lequel tout se passe 

bien ? 

 

Seules la dépendance et la peur de perdre quelque chose nous met dans 

ces états de tristesse intenses voir même de violences selon les cas. Ils sont 

provoqués par la peur du vide, la sensation que l’autre nous prend quelque 

chose, la trahison…..  

 

La dépendance s’arrête de force et ça fait mal… ! A ce moment-là, l’autre 

est identifié comme étant le responsable de cette douleur. 

 

Pourtant, le seul responsable n’est absolument pas l’autre mais bien notre 

dépendance à l’autre. Et 

cela NOUS appartient. 

 

Qu’est-ce-que cela 

change finalement : Votre 

amour ? Non, vous vous 

aimez toujours en tant 

que personne. La 

présence ? Non, rien ni 

personne ne vous interdit 

de vous voir. Faire 

l’amour ensemble ?  

 

Dans l’absolu non plus si 

vous êtes profondément 

clair avec vous-même et avec l’autre et que faire l’amour n’est pas un 

moyen pour vous de compenser un vide. 

 

Donc, la seule chose qui change vraiment, c’est la « forme » de la relation : 

Vous aimez l’autre, sans vivre avec et sans faire de projets de « relation 

amoureuse » mais seulement des projets de « relation humaine ».  

 

Vous conservez donc ce qui fonctionne, à savoir votre amour réciproque, et 

vous arrêtez la « forme » (relation amoureuse) qui elle, ne vous comble pas 

pleinement. Vous la transformez alors en relation amicale, professionnelle, 

sexuelle, humaine, relationnelle, sportive, festive… Quelle est la partie de vous 

que ça gêne ? 
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Il existe des tonnes de formes de relations, rien n’est blanc ou noir, laissez vos 

relations naître d’elles-mêmes. 

 

Plus nous sommes nous-même, en conscience, et plus nous attirons 

l’équivalent chez l’autre : Une autre personne elle-même et consciente.  

 

L’amour à deux ne serait-il pas une alliance de deux personnes conscientes 

de qui elles sont, libres de leurs émotions et autonomes dans leur bonheur, 

contribuant par des actes et une intention d’amour, à la réussite de la 

relation qu’ils forment à deux ??? 

 

  



 17 

En résumé 
 

 Tout ce dont nous avons besoin se trouve en nous 

 Etre dépendant c’est ne plus être responsable de son bonheur 

 La dépendance crée cet attachement que l’on confond avec l’amour 

 La dépendance est motivée par la peur et non par l’amour 

 Toute dépendance naît d’un refus inconscient à faire face à sa propre 

souffrance et à la vivre 

 Notre dépendance sera définitivement terminée dès l’instant ou nous 

saurons nous donner à nous-même ce que nous cherchons à l’extérieur 

 Toutes les dépendances naissent et finissent dans la douleur 

 La dépendance affective est une question d’inconscience et d’égo 

 

Conclusion 
 

La dépendance s’arrête le jour où nous sommes capables de regarder en 

nous, nos peurs, nos manques et ainsi reconnaître notre complétude 

personnelle. Tant que ce n’est pas fait, nous cherchons à l’extérieur de quoi 

nous remplir ! 

 

C’est vain ! 

 

Nous devons être la seule personne à pouvoir nous donner de l’amour. Dans 

le sens que notre bonheur ne soit pas dépendant de quelqu’un d’autre. 

La dépendance mène inexorablement à soi-même et nous oblige à être plus 

conscient(te). 

 

Si nous devions être seul(e), notre amour pour nous-même serait suffisamment 

grand pour nous combler pleinement. 
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Comment bien commencer sa relation amoureuse 

Les différentes formes de relations 
 

Il existe autant de « forme de relation » que de relations. Elles sont toutes 

différentes et chacune à son 

lot d’expériences. 

 

Par exemple, il existe des 

relations professionnelles, des 

relations amicales, des 

relations de soutien, des 

relations de communication 

ou d’échanges, des relations 

d’activités sportives, des 

relations d’aide, des relations 

de souffrance, des relations 

sexuelles…., et des relations amoureuses ….. Toutes, sont des relations 

interpersonnelles. 

 

Une relation entre un homme et une femme ne prend donc pas 

nécessairement la forme d’une relation amoureuse. 

 

Ce que l’on appelle communément « être en couple », nous indique 

seulement qu’il y a deux personnes. La nature de ce couple et, la « relation » 

que ce couple entretien reste à définir. 

 

De la même manière, ressentir de « l’amour » pour une personne ou « aimer » 

une personne ne signifie pas en être amoureux. 

 

On peut aimer une personne sans être « avec elle », sans être « en couple » 

avec elle. C’est un peu comme ce qui se passe avec un ami ou une amie. 

On aime cet ami, on éprouve de l’amour pour cet ami, mais l’on n’est pas 

amoureux de cet ami ! 

 

Il faut démystifier le mot AMOUR et lui redonner sa véritable place ! 

 

Vous aimez votre meilleur ami, qu’il soit homme ou femme, on peut dire que 

vous formez un couple de deux personnes qui entretiennent une relation 

d’amour l’un envers l’autre. Pourtant, vous ne couchez pas avec votre 

meilleur ami bien que vous l’aimiez ! N’est-ce pas ? 

 

La notion de couple et de relation a donc toute son importance pour ne pas 

faire d’amalgame. 

 

En bref : Une relation avec le sexe opposé n’est donc pas nécessairement 

une relation amoureuse même si il y a formation d’un couple. 
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Apprendre à ne pas forcer la relation, où comment laisser la relation 

« être ». 
 

Lorsque vous rencontrez une personne, la bonne question à se poser est 

alors :  

 

Que veut la relation ? : 

Amicale, sentimentale, 

pro…etc 

Si l’on ne se pose pas cette 

question, (et donc la plupart 

du temps) lorsque nous nous 

trouvons en présence d’un 

sentiment d’attirance 

mutuelle entre deux êtres, 

nous avons tendance à 

précipiter les choses et à 

décider de faire de cette 

rencontre une relation 

amoureuse.  

 

L’attirance, notre envie de l’autre, mais aussi parfois, le manque en nous-

même ou nos besoins du moment nous y poussent volontiers… 

 

Je pense également que « la peur de passer à côté de quelque chose » ou 

que « l’autre puisse changer d’avis » et ne plus vouloir de nous (ce qui 

provoquerait certains sentiments de frustration ou de regret) contribue à ce 

choix hâtif de vouloir précipiter et figer cette relation…. 

 

Donc rapidement, poussé par cette 

force, cette pulsion, ce désir, ces 

manifestations physiques, ces papillons 

dans le ventre, ce petit nuage……, 

nous entrons en relation amoureuse 

sans chercher beaucoup plus loin.  

 

Nous voilà, avant même de connaître 

l’autre, et avant même de connaître la 

vraie nature de l’autre, en relation 

« amoureuse » avec relations sexuelles. 

 

Bien ou mal n’est pas la question et 

chacun a son libre arbitre pour savoir 

ce qu’il convient de faire. 

 

Ceci-dit, s’engager dans une relation 

amoureuse avec pour seul critère une 
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attirance physique est un peu léger ! Tout est possible, c’est vrai, mais si vous 

visiez le grand amour, ce n’est peut-être pas la bonne stratégie ! De mon 

point de vue, c’est un peu comme jouer au poker, et le % de réussite à ce 

jeu-là n’est pas franchement en notre faveur… Le temps validera de lui-

même la véracité de ce pari…! 

 

De plus, faire l’amour ne laisse indifférent personne. Le risque de confusions 

entre « amour véritable » et « attachement » est élevé !  Quand cette 

confusion s’installe, nous ne sommes généralement plus franchement à l’aise.  

 

 Est-ce la nouveauté de la relation ?  

 Est-ce autre chose ?  

 

On ne sait plus vraiment si l’on reste pas amour véritable ou pas attirance 

fusionnel ou encore dépendance affective. Souvent, on entend dire : « Je 

ressens quelque chose pourtant… », « Il y a quelque chose entre nous… » Oui, 

certes, quelque chose… Mais pas nécessairement de l’amour ! Une attirance 

sûrement… 

 

De plus, de nombreux PRÉJUGÉS D’UN AUTRE TEMPS :  

 

 « une relation amoureuse ce n’est pas simple »,  

 « il faut faire des concessions »,  

 « si c’était facile ça se saurait »,  

 « il faut faire des efforts »…,  

 

Tous ces préjugés, ces croyances, banalisent nos relations en excluant 

l’aspect « épanouissant » de celles-ci.  

 

On se retrouve dans une relation peu ou pas épanouissante, mais « dans la 

norme »…, un peu comme tout le monde !! On appelle également ce 

syndrome : La malédiction de la médiocrité ! 

 

Il va de soi qu’un tel système de pensée ne considérant pas 

l’épanouissement, ne peut que générer des relations insatisfaisantes ! 

Rapidement, on se retrouve à répéter des schémas… Petit à petit, de 

désillusions en désillusions, l’espoir s’étiole et nous finissons par nous dire que 

cela ne fonctionne jamais pour nous !! 
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« PRÉJUGÉS D’UN AUTRE TEMPS » 
 

Une relation amoureuse 

NE réside PAS dans la 

difficulté, la résistance, 

la complexité, la 

dualité….  

 

C’est en ces termes que 

je pense et défends 

qu’une relation 

amoureuse se doit 

d’être simple, facile, 

fluide ou encore 

évidente, porteuse…..  

 

Et…., je n’exclus pas que certains passages de la vie à deux, soient 

effectivement plus difficiles. 

 

Donc, si dans sa relation amoureuse, il y a de bons moments mais que les 

mauvais sont plus nombreux, ne considérez pas que cela est normal mais au 

contraire. C’est très probablement un signe que vos « Essences » ne sont pas 

présentes dans votre relation. Arrêtez-vous quelques temps pour vous 

recentrer et vous poser les bonnes questions… 

 

….Demander simplement à votre partenaire, de réinstaller ensemble ces 

Essences, nécessaires à votre bonheur. Si cela n’est pas possible, votre célibat 

sera très certainement moins malheureux que votre vie d’aujourd’hui ! N’ayez 

pas peur ! 

 

Heureux seul sera toujours mieux que malheureux à deux ! 

 

Si vous pensez que votre relation n’est pas épanouissante mais que ça 

pourrait être pire, alors vous êtes déjà malheureux(se) mais la souffrance n’est 

peut-être pas suffisamment intense pour changer….  

 

Vous êtes dans votre zone de confort et vous vous y accrochez comme une 

moule à son rocher ! Mais c’est une question de temps… Si vous ne faîtes rien, 

un jour, vous (ou votre partenaire) partirez….  

 

Lisez En quoi l’estime de soi est fondamentale dans nos relations amoureuses. 

 

Bon, le côté positif c’est que ne sera jamais complètement inutile. Chacune 

de nos relations nous permettent de grandir davantage (si l’on se donne la 

peine d’y mettre du sens).  

 

http://heureux-dans-sa-vie.com/en-quoi-lestime-de-soi-est-fondamentale-dans-nos-relations-amoureuses/
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Si vous commencez cette relation, soyez suffisamment à l’écoute de vous-

même et de vos essences pour savoir si vous devez la continuer ou l’arrêter, 

avant d’y perdre des plumes ! 

 

Si vous pouviez éviter certaines souffrances, le feriez-vous ? 
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Je vous propose une autre façon de faire : 
 

Prenez par exemple une paire 

de chaussure. Si une paire de 

chaussure vous plaît, vous allez 

quand même l’essayer AVANT 

de l’acheter ? Si il n’y a pas 

votre taille, vous ne la prenez 

pas ! 

 

La taille de la chaussure, c’est 

le respect de vous-même et 

donc le « comment je me sens 

dans cette relation ».  

 

L’apparence de la chaussure, 

couleur, style….,c’est l’attirance que vous éprouvée pour la personne. 

 

Pour vous sentir bien dans votre paire de chaussure, il faut qu’elle soit à la 

bonne taille. Pour une relation épanouie, il faut vous sentir bien dans celle-ci. 

Et comment se sentir bien : En respectant soi-même et ses essences ! 

 

Comme une paire de chaussure, vous devez vérifier comment vous vous 

sentez dans la relation AVANT de la transformer en « relation amoureuse ». Et 

ce, MÊME SI l’apparence est séduisante… 

 

Que veut la relation ? Qu’elle est la nature de cette rencontre ? Certaines 

relations ne sont pas faites pour être des relations amoureuses et bien 

heureusement. Avant de figer une relation sous quelque forme que ce soit, 

amoureuse ou autre, laissez-vous le temps de découvrir sa nature. 

Pour le savoir, vous devez donc vous rapprocher de vous-même et plus 

précisément de votre ressenti et de vos « essences ». 
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L’essence de la relation amoureuse - Comment être heureux en amour 
 

Une essence est une émotion, un état interne ou encore un ressenti. Comme 

indique dans l’article des schémas de répétition, est le fondement de ce que 

« je souhaite vivre dans une relation », c’est « ce que je ressens quand je suis 

en présence de l’autre », c’est « la façon dont je me sens quand je suis avec 

l’autre » et c’est « ce qui fait que j’aime être avec l’autre » ou non. 

 

Ne confondez pas : tous les signes d’excitations, de tension, de désir intense, 

de fusion ne sont que les signes de la « première phase » de votre relation et 

non des signes de présence d’amour ! 

 

Yvon DALLAIRE, dans son livre « Qui sont ces couples heureux (N°3) », appel 

cette première partie : La lune de miel ou période passionnelle. On y retrouve 

la fusion, l’intensité, la passion, l’envie, le désir, l’attirance… 

 

Nous sommes dans cette période amoureux de la sensation que l’autre nous 

procure, mais ABSOLUMENT PAS amoureux de l’autre !! 

 

 

Je vous parle ici d’essences. 

Quelque chose de plus 

profond et plus émotionnel. 

Vous devez prendre le temps 

nécessaire pour savoir, de la 

manière la plus précise 

possible, ce que vous 

ressentez en présence de 

l’autre. 

 

Par exemple, imaginons que 

vous soyez en couple avec 

cette personne, vous aimeriez 

vous sentir comment avec 

elle ? Ici, vous listez vos 

essences : joie, écoute, plaisir, 

attention, respect, 

compréhension, sérénité, 

confiance, soutien, amour, 

légèreté, simplicité, fluidité… il y en a énormément. Faîtes-vous une liste, la 

plus complète possible. 

 

Une fois que vous savez ce que vous voulez ressentir lorsque vous êtes en 

couple, vous pouvez vous demander AVANT de sortir avec cette personne, si 

vous ressentez bien cela en sa présence. 

 

http://heureux-dans-sa-vie.com/comment-arreter-definitivement-ses-schemas-de-repetition/
http://heureux-dans-sa-vie.com/des-livres-incontournables/
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En d’autres termes, mon ressenti en sa présence est-il en accord avec ce qui 

est important pour moi de ressentir dans le cadre de ma relation amoureuse ? 

Si la réponse est négative, inutile d’aller plus loin, même si « la mariée est 

belle ». 

 

Cela n’empêchera pas d’en faire une belle relation, mais pas une relation 

amoureuse. Et après tout, où est le problème ? Pour quelle partie de nous-

même est-ce un problème ?! 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/comment-prendre-conscience-de-son-ego-et-de-son-etre/
http://heureux-dans-sa-vie.com/comment-prendre-conscience-de-son-ego-et-de-son-etre/
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Sans respect de mes essences : 
 

Je ne me respecte pas ! Je décide quelque part volontairement d’aller à 

l’encontre de mes besoins, de mes ressentis de ce qui est essentiel pour moi. 

Je ne me respecte donc pas ou plus à ce moment-là. Je me trahis moi-

même, je me néglige, je me sabote, je me donne à moi-même autre chose 

que ce qui est bon pour moi. Encore une fois, l’estime de soi est 

fondamentale pour être heureux en amour. 

 

Vous ne serez donc jamais complétement épanoui au travers de cette 

relation, puisque l’essence, l’essentiel n’y est pas. En plus, à terme, vous le 

reprocherez à votre conjoint(e) qui pourtant n’est pas responsable de cela. 

Ce mécanisme a un nom, la malédiction de la médiocrité. C’est penser que 

le meilleur pour nous n’existe pas et donc de chercher à « faire avec » ou se 

contenter !! 

 

La fin de cette histoire est évidente et bien connue : La relation amoureuse se 

termine. Elle donnera sans doute naissance à une nouvelle forme de relation 

comme par exemple une relation amicale ou une relation d’aide ou une 

relation professionnelle. En fait, c’est déjà ce que voulait la relation depuis le 

début et vous le saviez très probablement au fond de vous. 

 

Parfois, la douleur de la séparation est trop grande et il se peut qu’aucune 

autre relation ne puisse prendre forme. Mais peu importe, nous aurons tout de 

même appris des choses… 

 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/en-quoi-lestime-de-soi-est-fondamentale-dans-nos-relations-amoureuses/
http://heureux-dans-sa-vie.com/en-quoi-lestime-de-soi-est-fondamentale-dans-nos-relations-amoureuses/
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Les ingrédients d’une relation amoureuse épanouie !!! 
 

L’amour, celui des amoureux, est 

avant tout une amitié sincère et 

profonde. 

 

Une force inébranlable, 

profonde, un amour 

inconditionnel.  

C’est à dire que vous pouvez 

affirmer aimer la personne telle 

qu’elle est. Vous ne cherchez 

absolument pas à changer quoi 

que ce soit, vous respectez 

profondément sa valeur, vous la 

respectez pour ce qu’elle est. 

Vous êtes là pour elle, une forme 

de soutient sans jugement et 

sans contrainte.  

 

Vous êtes fier d’elle et vous 

l’encouragez dans ce qu’elle fait. Vous êtes là en cas de besoin pour elle. 

Vous êtes à côté d’elle. Vous êtes content « en » sa présence, vous êtes 

content « sans » sa présence car vous savez que vous êtes là, l’un pour 

l’autre, quel que soit l’environnement. Vous êtes heureux pour elle quand elle 

réussit. Vous ne ressentez pas de jalousie et ne cherchez bien-sûr pas à lui 

faire de mal ou à lui nuire. 

 

Tout cela est le fondement des couples heureux et digne de ce qu’un 

« véritable » ami ferait pour vous. 

 

Pour faire un amour « d’amoureux », il faut juste rajouter à cela une sexualité, 

un désir, une fusion, une envie, une attirance, une passion. 

D’autres paramètres existent bien entendu. Il y a également tout ce qui 

constitue les instincts, les affinités et les profils de personnalités, responsables 

de la « compatibilité ». Et bien d’autres…. 

 

Vous avez remarqués que l’amitié sincère et profonde est en amont de la 

sexualité. En effet, seule, la sexualité ne sera jamais suffisante pour créer une 

relation amoureuse ! Vous vivriez une passion fusionnelle, certes agréable 

dans un premier temps, mais ce n’est pas de l’Amour. Vous êtes à ce stade 

amoureux uniquement de la sensation que vous procure cette rencontre, et 

non de la personne dans tout son ensemble. 
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En conclusion 
 

Alors, et pour conclure, que ce qui 

fera votre bonheur « de couple 

amoureux » se prépare dans les 

« essences » et dans l’amitié sincère 

et profonde que vous dédiez à 

cette relation. 

Retenez également que la 

sexualité à cette capacité de 

fausser les ressentis. Si vous n’êtes 

pas sûr de la présence de vos 

essences dans la relation, y ajouter 

le sexe, ne simplifie rien, du à 

l’attachement qu’il procure. 

L’inverse existe malgré tout, il n’est 

pas exclu de rencontrer une 

personne de manière légère et, par 

la suite en faire une belle relation 

d’amour sincère et profonde. Dans 

ce cas, cela voudra dire que cette 

relation possède toutes vos 

essences.  

 

 Si cela vous arrive, n’hésitez pas à me laisser votre témoignage 

 

Enfin, ne pas sortir avec la personne si vos essences ne sont pas présentes 

n’est absolument pas du renoncement. Pourtant, on pourrait peut-être 

ressentir une sorte de frustration en n’assouvissant pas telles ou telles relations. 

En faite, vous renoncez seulement à ce qui n’est pas pleinement fait pour 

vous ! Vous renoncez à vous donner autre chose que le meilleur pour vous. 

Ce renoncement est en fait un profond respect de vous-même et de l’autre. 

Vous n’avez vraiment rien à regretter car ce qui n’est pas pleinement bon 

pour nous ne dur pas. 

 

Et bravo ! Car vous méritez effectivement d’être heureux(se) avec une 

personne qui vous convient vraiment. Ce principe est réciproque : SI vous 

n’êtes pas pleinement heureux, l’autre ne peut pas non plus accéder à cet 

état de plénitude nécessaire au bonheur. 

 

Et même si la conséquence immédiate est votre solitude, la seconde 

conséquence est que vous allez attirer – et ce, de plus en plus – des 

personnes capables de vous respecter par le simple fait que vous VOUS 

respectez. Vous NE ratez RIEN du tout. Bien au contraire : vous gagnez votre 

bonheur en vous respectant et en vous donnant ce que vous méritez : Le 

meilleur ! 

http://heureux-dans-sa-vie.com/temoignages/
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La quantité et la qualité de bonheur dans un couple résident dans le respect 

de soi-même au travers de ses essences. 

 

La relation amoureuse naît d’une sexualité, rajoutée à une amitié sincère et 

profonde existante. 
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La zone de confort 
 

C’est une notion importante car elle est notre « garantie de sécurité » tout en 

étant une des principales causes de notre « souffrance et de notre malheur ». 

Notre zone de confort, est notre « prison dorée ». On y est bien, on la cherche, 

et une fois atteinte, elle nous bride, nous empêche de continuer notre 

croissance et notre épanouissement. 

 

Le psychologue « Abraham Maslow » nous explique très bien la nécessité 

pour nous d’avoir et d’être dans une zone de confort au travers de sa 

« pyramide des besoins ». 

 

Pour chacun de ces 

besoins, il nous faut donc 

mettre en place des 

« formes » pour nous 

apporter la garantie de 

l’obtention de ces besoins 

et la sérénité qui en 

résulte. C’est le côté positif 

de notre zone de confort 

et sa raison d’être. 

 

Il nous faut donc un toit et 

de la nourriture, il nous faut 

un environnement sécurisé 

et connu, il nous faut recevoir et donner de l’amour, il nous faut nous aimer, 

nous reconnaître, et il nous faut nous accomplir et rayonner ce que nous 

sommes véritablement. 

 

Une zone de confort est donc un passage obligé, comme des étapes 

nécessaires à notre croissance sur lesquelles nous-nous appuyons pour faire le 

pas suivant. 

 

En effet, une fois atteinte, la tentation de considérer cette zone de confort 

comme acquise et de ne plus vouloir s’en séparer est grande ! Et c’est ce qui 

se passe pour beaucoup ! Ce ne serait pas grave si cet arrêt ne nous 

empêchait pas de poursuivre notre évolution ! 

 

Il nous faut donc bien faire attention à ce que cette même zone de confort 

ne soit pas synonyme de « non évolution ». C’est le côté négatif ! 

Une zone de confort est donc nécessaire pour passer des caps, des paliers, et 

pour nous construire progressivement tout en étant notre pire ennemi en nous 

envoûtant de son chant de sirène hypnotisant. 

 

De la sorte, il est simple de comprendre que le problème n’est pas la zone de 

confort en elle-même ou la forme que va prendre cette zone, mais bien le 
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fait de rester attaché à une forme définie, en excluant toutes les autres 

formes. 

 

C’est en cela que la zone de confort est à double tranchant. Se contenter 

d’avoir un travail sécurisant, (premier besoin) ne fera pas de vous une 

personne heureuse ! Se « contenter » simplement de fonder une famille, de 

faire des enfants, ne fera pas de vous une personne heureuse, se contenter 

d’être reconnue et appréciée des autres, ne fera pas de vous une personne 

heureuse.., et ainsi de suite… 

 

C’est pour cela et comme 

cela que certaines 

personnes auront en 

apparence tout ce qu’il 

faut pour être heureux(se) : 

Travail, mari ou femme, 

enfant, maison, voiture, 

animaux de 

compagnie…etc, et vous 

diront qu’ils ne sont pas 

épanouis… 

 

Ces personnes sont (parfois 

sans même s’en rendre 

compte), attachées à leur zone de confort sans pouvoir s’en défaire. « La 

prison dorée » leur apporte, en apparence, tous les besoins fondamentaux, 

tout en les empêchant de s’épanouir. 

 

La psychologie positive, la pyramide de Maslow, le développement 

personnel ont tous ce même but « d’épanouissement humain ». Nous sommes 

là pour cela et ne seront épanouis qu’en acceptant de faire ce chemin 

d’épanouissement. 

 

Hélas, la très grande majorité choisit de ne pas « s’éveiller » au bénéfice des 

privilèges financiers et matériels du domaine des conditions de vie. Cette 

même majorité n’est donc hélas pas épanouie. Des plaisirs certes, un peu de 

bonheur sûrement, mais certainement pas de l’épanouissement ! 

 

Cliquez ici pour bien faire la différence entre bonheur, plaisir, conditions de 

vie et épanouissement et jugez par vous-même. 

 

Personne ne se lève le matin en souhaitant souffrir. Tout le monde recherche 

le bonheur et cherche à s’épanouir. 

 

C’est l’épanouissement humain ! Et c’est également ce que nous explique 

Abraham Maslow par sa pyramide. Les zones de conforts ne sont que des 

paliers pour nous permettre d’y parvenir et non nécessairement d’y rester. 

http://heureux-dans-sa-vie.com/4-mots-vocabulaire-indispensables/
http://heureux-dans-sa-vie.com/4-mots-vocabulaire-indispensables/
http://heureux-dans-sa-vie.com/4-mots-vocabulaire-indispensables/
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Grandir, évoluer et s’épanouir ne signifie pas non plus de quitter 

systématiquement sa ou ses zones de conforts. Sortir ou entrer dans une zone 

de confort est un phénomène naturel et continuel. 

 

Vous ne perdez donc rien en quittant une zone de confort. C’est une 

croissance logique et évidente qui nous pousse à nous positionner, à faire des 

choix, à prendre des orientations. Et donc, par conséquent, à changer 

d’environnement, de façon de faire, de penser… En somme, de s’ouvrir à 

autre chose. 

 

Et nous faisons cela en permanence et de façon naturelle. Nous ne perdrons 

jamais nos acquis, nous ajoutons simplement de nouvelles données. On ne 

change rien, on ajoute seulement. 

 

Inutile donc d’en avoir peur. D’autant plus que si vous trouvez mieux, vous 

n’aurez aucune difficulté à changer et donc à sortir de votre zone de confort 

actuelle pour une autre encore plus confortable et ce jusqu’à ce que tous les 

domaines de votre vie soient parfaits (selon vous), c’est là l’épanouissement. 

 

Que seriez-vous prêt à faire 

pour une vie meilleure ? 

C’est un peu comme un 

enfant, prêt à défendre 

« bec et ongle » son jouet 

jusqu’au jour où ses parents 

lui en offrent un nouveau 

plus intéressant ! Le jouet 

passe alors de l’état de 

pierre précieuse à celui de 

vulgaire gravier en 

quelques secondes ! Et 

finira dans le coffre à jouets 

sans aucun remords ! 

 

Avoir peur de changer ou 

de faire autrement que 

d’habitude est une réaction 

normale. C’est la peur de 

l’inconnu, la peur de se tromper, la peur d’échouer, la peur de trouver moins 

bien… Et c’est en même temps la seule façon de s’ouvrir et de s’épanouir. 

 

« On sait ce qu’on perd, on ne sait pas ce qu’on retrouve » ne veut pas dire 

qu’il ne faut rien faire !! Bien au contraire, en faisant ce qu’on ressent, ce 

qu’on trouve est systématiquement mieux que ce qu’on laisse. Non pas que 

ce que nous avions soit mauvais, mais plutôt qu’il ne corresponde plus à notre 

évolution. 
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En étant honnête envers vous-même, si vous pensiez à changer ou à faire 

autrement, c’est bien que quelque chose dans votre situation actuelle vous 

dérange ou que vous sentez intuitivement que vous n’êtes pas pleinement à 

votre place, ou pire, que vous ressentez clairement de la douleur ou de la 

souffrance en faisant ce que vous faites aujourd’hui. 

 

Il suffit parfois de faire le point sur votre vie. Dans la très grande majorité des 

cas, les changements opérés dans nos vies (plus ou moins agréables sur le 

coup), nous ont été profitables à terme ! 

 

Le changement n’est donc pas à craindre mais plutôt à solliciter. 

 

La seule chose qui nous retienne n’est autre que cette peur irrationnelle, 

principalement liée à notre égo, cherchant lui-même à tout contrôler ! La 

peur de nous-même, de notre façon de réagir, la peur du jugement des 

autres, la peur de l’inconnu…etc 

 

Et pourtant, si vous ne faites rien, vous connaissez les conséquences. C’est ce 

que vous vivez déjà aujourd’hui… « Si vous ne changez rien, rien ne 

changera ! », c’est le principe du schéma de répétition. 

 

Tout n’est sans doute pas noir, il y a certainement des avantages à ne pas 

changer et à rester dans cette situation actuelle, sûrement.., mais vous ne 

pouvez pas nier que cette même situation génère suffisamment de frustration 

et d’insatisfaction pour avoir envie de changer ?! N’est-ce pas ? 

 

Si votre zone de confort est devenue inconfortable, c’est qu’il est l’heure de 

changer ! Si vous ne changez pas, cherchez les avantages que vous trouvez 

à rester dans cette situation ! 

 

Si malgré les évidences vous ne changez pas, c’est que quelque chose vous 

en empêche. 

 

 Si vous persistez dans cette situation non épanouissante, vous souffrirez. 

 Si vous vous résignez, vous ne pouvez plus vous plaindre ! 

 Viennent ici les notions de respect de soi, de choix, de vision de la vie, 

de croire en la vie, d’estime de soi…. 

 

Ecrivez-moi si vous avez besoin d’aide, de conseils ou d’un simple coup de 

pied au c.. 

 

Rester « accroché » à quelque chose ou à quelqu’un qui ne nous correspond 

plus est source de profondes souffrances. Tôt ou tard, vous ne pourrez pas 

lutter contre votre évolution. 

 

La plupart du temps, plus on attend et plus c’est dur, mais ce n’est JAMAIS 

trop tard ! 

http://heureux-dans-sa-vie.com/comment-prendre-conscience-de-son-ego-et-de-son-etre/
http://heureux-dans-sa-vie.com/comment-arreter-definitivement-ses-schemas-de-repetition/
http://heureux-dans-sa-vie.com/contact/
http://heureux-dans-sa-vie.com/contact/
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Conclusion 
 

Comparez les zones de confort à des paliers menant à l’épanouissement. La 

vie nous veut du bien et elle ne nous laissera pas stagner dans des conditions 

de vie médiocres. N’hésitez pas à changer de jouet, notre croissance ne se 

fait qu’au travers de nos expériences. 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/psychologie-positive-la-vie-nous-veut-du-bien/
http://heureux-dans-sa-vie.com/psychologie-positive-la-vie-nous-veut-du-bien/


 35 

Etes-vous sur d’aimer votre partenaire ? 
 

Sans se tromper, car nous l’avons tous vécu, nous sommes tous à même de 

constater que bon nombre de nos relations, soi-disant amoureuses, se sont 

transformées en conflits, en difficultés, si ce n’est en haine innommable ! 

 

Ces personnes que nous avons chéries à une période de notre relation, ces 

mêmes personnes à qui nous avons promis monts et merveilles et ces mêmes 

personnes également à qui nous avons promis amour et fidélité.., ce sont 

transformées un jour, en cette personne à éviter, détester, rejeter et pour qui 

nous éprouvons plus de dégout que d’amour ! 

 

Comment est-ce possible ? Est-ce cela l’amour ? Trouvez-vous cela normal 

ou encore logique ? Vous a-t-on dit que cela faisait partie des cycles de 

l’amour ? Ou encore est-ce votre modèle familial ? Considérer-vous alors 

cela comme normal ? 

 

La vérité, c’est que seule une relation SANS amour peut en arriver là. Tout 

simplement ! L’amour véritable ne se transforme pas en haine. L’amour c’est 

l’amour. Point ! 

 

Les personnes qui aiment, aiment de manière inconditionnelle. Les personnes 

qui pensent aimer, aiment sous condition. 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/les-5-etapes-de-la-relation-amoureuse/


 36 

Alors aimer c’est quoi ? 
 

Aimer c’est accepter l’autre 

tel qu’il est sans jugement. 

C’est ressentir en soi, de 

l’amour pour l’autre et ne rien 

attendre en retour. Ce n’est 

pas nécessairement être 

d’accord avec lui tout le 

temps mais être respectueux 

de ses choix, s’ils les trouvent 

bons pour lui. C’est vouloir son 

bonheur. 

 

Eckhart TOLLE dans son livre 

mettre en pratique le pouvoir 

du moment présent N°4 au 

chapitre sept : « Des relations 

de dépendance aux relations 

éclairées » illustre fort bien ce 

passage. 

 

Ainsi, si dans votre couple vous passez aussi bien des « mamours mielleux » 

aux disputes violentes, c’est qu’il y a de fortes chances pour que vous 

confondiez « amour » et dépendance affective. 

 

Je vous encourage vivement à lire cet article sur les 5 étapes de la relation 

pour mieux comprendre l’évolution de l’amour dans un couple. 

L’amour vrai n’a pas d’ennemi, si votre amour en a un c’est que ce n’est pas 

de l’amour ! 

 

Pourquoi vous disputez-vous ? A quoi cela vous sert-il ? Avez-vous peur de 

vous ennuyer ? Est-ce pour mieux se réconcilier sous la couette ? La vie ne 

vous envoie-t-elle pas suffisamment d’épreuves pour avoir besoin de générer 

des conflits supplémentaires ?  

 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/des-livres-incontournables/
http://heureux-dans-sa-vie.com/des-livres-incontournables/
http://heureux-dans-sa-vie.com/les-5-etapes-de-la-relation-amoureuse/
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La manipulation de l’égo et illusion de l’amour 
 

Si vous vous aimez, pourquoi vous faites-vous du mal ? Ce n’est pas logique ! 

Et en effet, ce n’est pas logique du point de vue de l’amour, et cela n’existe 

d’ailleurs pas, en revanche, du point de vue de l’égo, cela est au contraire 

très logique et même nécessaire ! 

 

Notre égo, pour vivre, a besoin de conflit, de dualité, d’appartenance. De 

plus notre égo est la partie de nous qui a peur et qui cherche à se rassurer en 

permanence, d’où son besoin de contrôle insatiable. 

 

Alors il tente non pas d’aimer, mais de tenir, de contrôler.., de manipuler… Et 

il appelle cela de l’amour !! 
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De la dépendance à l’amour véritable 
La manipulation de l’égo et 

illusion de l’amour. 

 

Pour bien comprendre ce 

chapitre, vous devez 

comprendre le 

fonctionnement de la 

dépendance affective. 

 

Celle-ci naît d’une blessure en 

soi, d’une peur en soi, que l’on 

cherche (notre égo) à 

combler, compensée par une 

autre personne (le pseudo 

amoureux). 

 

Le discours inconscient est alors : « rend-moi heureux(se) chéri(e) » ou 

encore : « j’attends de toi de me rendes heureux(se) » 

Il y a donc une attente de l’autre. A la différence près que les relations ne 

sont pas faites pour nous soulager de nos blessures !!! Elles sont faites pour 

mettre de la conscience sur nos blessures. 

 

Alors vient inexorablement le moment où la relation ne suffit plus à camoufler 

nos blessures (généralement après la première période, la plus fusionnelle). 

Un peu comme une drogue qui n’aurait plus d’effet sur vous. C’est alors que 

cette peur, cette souffrance, que vous cherchiez tant à faire disparaître, 

refait soudain son apparition. Et cette fois-ci, vous avez un coupable tout 

trouvé !.. Et c’est la déchirure… 

 

Vous êtes donc passé de l’amour (qui n’en était pas) à la haine, quand à 

elle, bien réelle ! 

Vous étiez donc amoureux de la sensation que l’autre vous procurait tant 

qu’il vous mettait sous drogue. Mais en aucun cas vous ne l’aimiez pour ce 

qu’il était véritablement. 

 

Autrement dit, vous l’aimiez uniquement si en échange, vous vous sentiez 

sans souffrance, c’était donc de l’amour « conditionnel ». Vous l’avez 

compris, CE N’ETAIT PAS DE L’AMOUR mais bien de LA DÉPENDANCE 

AFFECTIVE. 

 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/comment-en-finir-avec-la-dependance-affective-et-emotionnelle/
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Rôle de nos relations 
 

Toutes les relations, quelles qu’elles soient, ont un caractère évolutif. C’est-à-

dire que nos relations ne sont pas là par hasard et que toutes, sans exception 

on pour vertu de nous faire comprendre et intégrer des choses nécessaires à 

notre croissance et donc à notre bonheur. 

 

Ainsi, par le principe de résonance et de l’effet miroir, nous attirons 

précisément les personnes les plus adaptées à cette évolution. C’est le 

principe fondamental que nous devons tous comprendre. 

Cliquez ici pour mieux comprendre ce principe. Psychologie positive : La vie 

nous veut du bien ! 

 

La souffrance dans les relations 
 

En fait, tant que vous pensez que les autres sont là pour vous rendre 

heureux(se), vous souffrirez ! 

 

Tant que vous pensez que le bonheur vient de l’extérieur et que votre relation 

vous permettra d’être plus heureux(se), vous souffrirez. 

 

 

Encore une fois, les relations, et encore plus les relations amoureuses, sont 

faites pour nous faire grandir. Et grandir signifie apprendre sur soi. Et 

apprendre sur soi c’est découvrir ces aspects de soi-même que l’on ne 

connaît pas encore, et notamment, nos peurs et nos blessures. 

 

Tant que nous chercherons (consciemment ou inconsciemment) à fuir ces 

peurs au travers de nos relations, celles-ci nous feront vivres par résonance et 

effet miroir ces mêmes peurs. 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/psychologie-positive-la-vie-nous-veut-du-bien/
http://heureux-dans-sa-vie.com/psychologie-positive-la-vie-nous-veut-du-bien/
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Vivre dans l’amour au sein de son couple 
 

Si vous comprenez cela, alors vous serez heureux(se). Votre relation 

amoureuse comme toutes les relations seront alors au service de votre 

bonheur. 

 

Grâce à ce principe de résonance, et puisqu’il n’y a pas de hasard, tout ce 

qui vous arrivera sera alors un moyen de mettre de plus en plus de 

conscience sur vous-même et donc d’être plus heureux(se). 

 

QUE RESTE-T-IL DE VOTRE RELATION SANS ÉGO ???? : DE L’AMOUR !! 

 

Vivre dans l’amour au sein 

de son couple. Photo par 

Biscarotte 

 

Sans attente, il reste 

l’amour, sans jugement, il 

reste l’amour, sans 

chercher à imposer quoi 

que ce soit, il reste 

l’amour… 

 

Nous le savons à présent, 

le problème n’est pas 

l’autre. Si vous êtes touché 

par ce qui est dit ou 

entendu, c’est que cela appui sur une peur ou une blessure qui se trouve en 

vous. Votre partenaire, ne le sachant pas, n’est donc pas le responsable de 

votre réaction. Et lui en vouloir pour cela est tout simplement hors sujet et 

profondément une erreur. 

La souffrance dans les couples ne provient pas de l’autre qui est finalement le 

moyen utilisé pour nous faire contacter ce que nous ne voulions pas ou plus 

voir. 

 

Ce simple constat devrait renforcer cet amour pour l’autre, car grâce à lui, 

nous grandissons ! 
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L’acceptation de ce qui EST 

 

Le plus dur, de mon point de vue, c’est d’accueillir la peur présente en nous. 

C’est une peur, et par définition, une peur fait peur et nous cherchons à 

éviter ce qui fait peur. 

 

Mais celle-ci est irrationnelle. Elle est donc inoffensive. Au pire, il ne se passe 

rien ! Mise à part quelques larmes, voir beaucoup de larmes. Mais personne 

n’en est jamais mort. 

 

En revanche, beaucoup sont morts en cherchant à réprimer leurs émotions… 

C’est un choix ! 

 

Pour faire ce travail, pas simple, aidez-vous de la méditation et si ce n’est pas 

suffisant, contactez-moi, je vous donnerais de très bonnes adresses. 

 

Conclusion 
 

 L’amour c’est une acceptation sans condition de qui est l’autre. 

 L’amour n’a pas d’ennemi, si votre « amour » en a un, alors ce n’est pas 

de l’amour 

 L’amour est dénué d’attentes, il n’a pas de condition pour « Etre » 

 L’amour du couple ne se vit et ne se construit que dans la croissance 

de celui-ci qui ne peut s’opérer elle-même que dans l’amour. 

 L’amour ne fait pas souffrir, l’inconscience oui. 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/category/meditation/
http://heureux-dans-sa-vie.com/contact/
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Comment stopper définitivement ses schémas de 

répétition 

La base du schéma de répétition 
 

Les schémas de répétition sont une suite logique de l’estime de soi. Plus on a 

de l’estime pour soi-même et plus on se respect, et, par conséquent, moins 

on se dirige consciemment ou inconsciemment vers des situations 

irrespectueuses de nous-même. 

 

Un schéma de répétition est 

donc un scénario qui se 

renouvelle et qui ne nous 

convient pas. Il génère en 

nous autre chose que du 

bonheur. Il peut même nous 

faire souffrir. 

 

Nous avons vu en quoi 

l’estime de soi est 

fondamentale dans nos 

relations, car sans elle, nous 

acceptons tout, le meilleur 

comme le pire. Et si vous 

souhaitez être heureux(se) 

et épanoui(e), mieux vaut pour vous, choisir le meilleur. 

 

Rien ne sera jamais totalement inutile car toutes les relations nous font grandir 

d’une manière ou d’une autre. Ceci-dit, si votre intention est de construire, 

qui plus est, sur des bases solides, certaines relations ne vous y aideront 

franchement pas. 

 

Si l’autre n’a pas les mêmes envies ou les mêmes intentions, vous connaissez 

d’ors et déjà l’issue de cette relation avant même de l’avoir commencée ! 

Cela va sans dire, c’est du bon sens ! 

 

Ainsi, il vous suffit de « creuser » un peu pour connaître l’intention de l’autre 

personne, si celle-ci ne souhaite pas construire, inutile donc d’aller plus loin… 

c’est relativement simple, vous ne trouvez pas ?! 

 

Si votre intention est juste de « croquer la pomme », ne réfléchissez à rien de 

tout cela, et faites vous plaisir, en vous protégeant… 

 

De plus, vous l’avez probablement remarqué, lorsque nos intentions sont 

claires, quand nous savons vraiment ce que nous voulons, nous n’attirons pas 

les mêmes personnes. Certaines situations ne se représentent plus, un peu 

comme si celles-ci savaient que nous ne les voulions pas ! Et si parfois elles se 

http://heureux-dans-sa-vie.com/en-quoi-lestime-de-soi-est-fondamentale-dans-nos-relations-amoureuses/
http://heureux-dans-sa-vie.com/en-quoi-lestime-de-soi-est-fondamentale-dans-nos-relations-amoureuses/
http://heureux-dans-sa-vie.com/en-quoi-lestime-de-soi-est-fondamentale-dans-nos-relations-amoureuses/
http://heureux-dans-sa-vie.com/en-quoi-lestime-de-soi-est-fondamentale-dans-nos-relations-amoureuses/


 43 

représentent malgré tout, l’écart entre notre intention et ces situations est si 

grande, qu’elles ne nous intéressent pas ou plus…. 

 

Mais pour cela, il faut être clair avec soi-même. Savoir où l’on va, ce que l’on 

veut et l’affirmer ! 
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La fin de la répétition 
 

Ainsi donc, un schéma de répétition s’arrête définitivement à l’instant ou vous 

cessez vous-même d’alimenter des relations ne respectant pas pleinement : 

Votre intention, là ou vous voulez aller, le meilleur pour vous, l’estime de vous-

même… 

 

Soyez plus clair sur ce que 

vous voulez ou ne voulez 

pas. Vous devez mettre 

plus de conscience sur ce 

qui est important pour vous 

de ressentir et de vivre 

dans une relation 

amoureuse. Il faut arrêter 

de dire oui à tout au risque 

de tout recevoir. Il faut 

allumer ses feux de 

brouillard 

 

Pour aller plus loin, et pour 

être sûr de reconnaître ce 

« meilleur » avant même d’entrer en relation et ainsi ne pas répéter ces 

scénarios non désirés, il nous faut aborder le sujet des « Essences », de la 

« Qualité » et de la « Forme » 
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L’essence 
 

Une essence est l’essentiel, le nécessaire et le fondamental dans notre 

relation. Une essence est un état interne, une émotion, un ressenti. 

 

D’autres états internes : La paix, la joie, la confiance, la sérénité, la 

souffrance, la tristesse, le contentement, la satisfaction, l’espoir, le plaisir, 

l’admiration, l’envie, le désir, l’enthousiasme, l’amusement, la curiosité, 

l’intérêt, l’inspiration, l’émerveillement, la gratitude, la passion, la sérénité, la 

douceur,…. Et encore bien d’autres. 

 

Avant toute construction quelle 

qu’elle soit, il faut avant tout des 

fondations, la « tour de Pise » 

n’avait pas de fondation solide, 

elle s’est inclinée.  

 

Comme la « tour de Pise », votre 

relation peut tenir sur des 

fondations aléatoires mais votre 

stabilité affective est fragile et 

menace de tomber. 

 

L’essence, c’est la fondation. Elle 

est ce que nous souhaitons ressentir 

au travers de notre relation. Ce que 

nous souhaitons que votre relation 

vous permette de ressentir.  

 

Les sensations, les sentiments et les 

émotions auxquelles nous allons 

pouvoir nous connecter au travers 

de la relation, grâce à la relation. 

En d’autres mots, comment JE me sens quand je suis avec l’autre.  

 

Qu’est ce que j’éprouve personnellement en sa présence ? Qu’est ce que la 

relation me permet de ressentir ? 

 

Vous noterez que l’on ne parle pas de l’autre ici. De ses qualités ou de ses 

capacités. Une essence est personnelle. C’est ce que MOI j’éprouve. Et non 

ce que l’autre est ou fait. 

 

Pourquoi restons-nous dans une relation ? De mon point de vue, nous y 

restons parce que nous nous y sentons bien ! Tout simplement. Non ? Et c’est 

quoi se sentir bien ? C’est éprouver des sensations et des émotions agréables, 

respectueuses de nous même, en accord avec nous même. 
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Ce que l’autre dit ou fait n’est finalement qu’une toute petite partie de nos 

raisons de rester avec la personne. La vrai raison, c’est qu’avec l’autre, nous 

sommes heureux(se), peut importe qui il est et ce qu’il est. Et le bonheur est 

un état interne. 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/video-cest-quoi-le-bonheur-heureux-dans-sa-vie/
http://heureux-dans-sa-vie.com/video-cest-quoi-le-bonheur-heureux-dans-sa-vie/
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La qualité 
 

La qualité d’une relation 

sont du domaine du 

« faire et vivre ». A savoir, 

qu’est ce que votre relation 

va vous permettre de faire ? 

Qu’allez vous pouvoir vivre 

comme expériences au 

travers de votre relation, 

grâce à votre relation ? 

 

Comme les essences, listez 

ces qualités. Par exemple, 

partager des moments 

spécifiques, pratiquer des 

activités en commun, 

échanger sur des sujets 

communs…  

 

Rencontrer de nouvelles personnes ensemble ou au contraire pouvoir être 

indépendant, libre dans sa relation avec l’autre…etc 

 

La qualité est du domaine de l’atome crochu, des points communs et de 

compatibilité relationnelle. 

 

Les qualités sont adaptables et sujettes au changement car nos goûts, nos 

aspirations et nos a priori changent. 
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La forme 
 

La forme n’est autre que la résultante des essences et des qualités. Ce qui se 

voit, ce à quoi l’autre ressemble, le monde du physique et de l’extérieur à 

contrario du monde de 

l’émotionnel et de l’intérieur. 

 

C’est pour ca que la « forme » n’est 

pas le plus important car nous ne 

restons pas avec les gens pour ce 

qui se voit. Nous restons avec les 

gens pour ce qu’ils sont. Seul notre 

mental et plus exactement notre 

égo est attaché à la forme. 

 

Le bonheur auprès de quelqu’un 

ne dépend pas de son physique, 

de son argent ou de ses conditions 

de vie, mais bien de ce qu’il nous 

procure comme émotions. Du 

« comment nous nous sentons à son 

contact ». C’est cela qui nous rend 

heureux ou malheureux. 

 

Je ne suis pas en train de vous dire 

de choisir une personne moche !  

 

Non je suis en train de vous dire de choisir une personne en fonction de vos 

essences ! Car parmi vos essences, il y a aussi l’envie, l’admiration, l’attirance, 

l’intensité qui sont également des émotions. Peut importe à quoi il ressemble 

dans la forme, ce qui est important pour vous c’est ce que vous ressentez au 

travers de la forme ! 

 

Hélas, et vous l’avez bien compris. Une très grande majorité de personne 

fonctionne à l’inverse et c’est bien pour çà, qu’une très grande majorité de 

personnes sont malheureuse. 

 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/comment-prendre-conscience-de-son-ego/
http://heureux-dans-sa-vie.com/comment-prendre-conscience-de-son-ego/
http://heureux-dans-sa-vie.com/comment-prendre-conscience-de-son-ego/
http://heureux-dans-sa-vie.com/4-mots-vocabulaire-indispensables/
http://heureux-dans-sa-vie.com/4-mots-vocabulaire-indispensables/
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L’attachement à la forme. Exemple du « CDI » 
 

Majoritairement, les personnes cherchent avant tout une forme et des 

conditions de vie pensant que c’est grâce à cette situation qu’elles seront 

heureuses et à l’abri. « Un peu comme rechercher un CDI pour avoir la 

sécurité de l’emploi ! » Tout le monde sait aujourd’hui qu’il n’y a rien de moins 

sûr ! 

 

Cette quête est une illusion, 

par le simple fait que nous 

changeons au cours de notre 

vie ainsi que nos conditions de 

vie.  

 

De la même manière, le CDI 

est une forme, mais ce qui 

nous intéresse est de FAIRE 

des choses qui vous plaisent 

dans une société (Les 

Qualités), et d’être reconnu 

en tant que tel. Tout cela nous 

procure des SENSATIONS 

agréables qui nous « donnent 

envie » de nous investir (Les 

Essences). 

 

 

Que nous soyons en Intérim ou en CDI, à partir du moment où nos essences 

sont respectées, nous avons envie de nous investir car cela nous fait plaisir. 

Faire l’activité nous donne du plaisir, et plus nous la pratiquons et plus nous 

avons envie de la pratiquer car elle nous procure des sensations agréables.  

 

Nous aimons faire ceci ou cela. C’est une émotion, un ressenti.  

 

De plus ce bien-être et cette envie de faire et cette implication aura pour 

conséquence votre évolution très rapide au sein de cette entreprise.  Et là, on 

peut parler de bonheur au travail ;-) C’est une boucle vertueuse. 

 

L’inverse serait « la recherche de la sécurité » en premier, le fameux CDI, (la 

forme), de faire ce que l’on vous dit de faire sans grande conviction (la 

qualité), pour finir avec la boule au ventre, cause du manque de respect de 

vous-même à faire une chose que vous n’aimez pas vraiment par obligation 

ou « non choix » (le ressenti et l’émotionnel). 

 

De plus, dans ce scénario, viendra s’ajouter la peur de se faire virer due à 

une productivité médiocre cause elle-même de votre manque d’envie. C’est 

un cercle vicieux. 
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En amour c’est pareil : Le CDI ou l’intérim c’est la « forme » et ce que nous 

cherchons tous, c’est le bonheur, représenté ici par l’envie de faire et 

s’investir. Cette envie naît du ressenti que cette forme nous procure et non de 

la forme elle-même. 
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Attachement et souffrance, illusion et déception 
 

Un trop gros attachement à la forme ne peut être que décevant. 

 

C’est pour cette raison que tant de personnes ont peur de vieillir ou de voir 

vieillir leur partenaire. La forme change et ne renvoie plus l’image initiale. 

Sans parler du sexe, qui un jour ou l’autre ne fonctionne plus !  

 

Que restera-t-il de la relation si celle-ci a été choisie sur des critères uniques 

de forme, sans considération des essences ?! 

 

Beaucoup de gens cherchent donc en premier lieu une forme et essaient de 

s’y sentir bien. Si ce n’est pas le cas certains se résigneront et « feront avec » 

la forme qu’ils ont, même si 

elle ne convient pas 

pleinement, et d’autres 

essaieront de changer cette 

forme par des tentatives de 

manipulation pour qu’elle 

leur corresponde 

davantage. 

 

Dans les deux cas, tout cela 

n’est qu’illusion de l’égo et 

totalement vain ! Comme le 

dit l’expression, chasser le 

naturel, il revient au galop. 

 

De plus, on ne modélise pas les gens, on les aime pour ce qu’ils sont sans 

essayer de les changer ! C’est çà l’amour. 

 

Je ne parle pas de la période de fusion de début de relation ou tout va 

toujours bien ;-). Bien sûr, si même pendant cette période, vous ne vous 

sentez pas pleinement bien, alors il est évident que vous êtes passé à coté 

d’une de vos principales essences. Arrêtez-vous 30 secondes pour la 

conscientiser : 

 

« Qu’est ce qui ne vous convient pas maintenant dans votre relation ? ». Et 

par opposé à ce qui ne vous convient pas, vous trouverez ce qui vous 

convient et donc ce qui vous manque. 

 

Une très grande majorité des conflits et des séparations naissent de ce 

phénomène. En ne respectant pas leurs essences, la relation était 

condamnée dès le premier jour ! 
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Certaines fois un des deux 

partenaire ou les deux se 

rendent compte de 

l’absence de leurs 

essences. En en discutant, 

et par amour, il est tout à 

fait possible de faire le point 

et pourquoi pas de redéfinir 

les essences nécessaires à 

chacun pour repartir sur de 

bonnes bases. 

 

Après tout, si vous aimez 

véritablement l’autre, votre 

seul souhait est qu’il soit 

heureux…! Non ? 

 

Paradoxalement, la plupart 

du temps les couples ne 

font pas ce travail. Les 

reproches naissent rapidement en s’attardant sur des faits ou des formes. 

 

En faite, le problème n’est pourtant pas « ce qu’il se passe » dans mon 

couple, le problème est « comment je vis » ce qu’il se passe ! La 

problématique est de l’ordre émotionnelle et donc de l’ordre de l’essence. 

 

La solution réside donc dans la capacité de chacun à exprimer son ressenti 

et à trouver une solution commune pour que chacun respecte ses essences. 

Encore une fois, pour pouvoir exprimer ses essences, faut-il encore les 

connaître ! Sans cela, la relation s’arrêtera tôt ou tard. Et mieux vaut tôt que 

tard ! 

 

Quand la dépendance affective est trop grande, cette échéance tarde 

pourtant à arriver. L’individu essaie nombres de solutions alternatives, 

d’arrangements de toutes sortes, il se résonne, essaie de se convaincre que 

ce choix est le meilleur… Il reprend, puis arrête, puis reprend, puis arrête à 

nouveau…. L’issu sera toujours la même. 

 

Sans les essences, seule la durée de la relation fluctuera mais la fin restera 

inchangée. Il y aura en premier lieu souffrance puis très vite, séparation. C’est 

absolument inéluctable. Et si malgré cela la relation perdure, c’est qu’il y 

aura eu soumission ou manipulation de l’un ou de l’autre ou des deux. Dans 

tous les cas, et en aucun cas il n’y aura épanouissement ! Cette relation ne 

fait envie à personne, beaucoup la vivent, pourtant ! 

 

Mais heureusement, beaucoup de relations s’arrêtent…. 
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Oui heureusement, car de toute façon, la relation n’était pas épanouissante. 

Les conditions de vie étaient peut-être réunies mais il y manquait le véritable 

bonheur. 

 

Alors oui, il y a du 

confort et oui c’est 

sûrement dur de se 

séparer de ce confort. 

Mais ce même 

confort est également 

une prison dorée, 

dans laquelle nous 

sommes plus souvent 

triste que 

véritablement heureux(se) ! Alors la meilleure chose qui puisse vous arriver à 

ce stade, c’est effectivement que ça s’arrête ! 

 

Certaines personnes me demande « comment savoir si c’est la bonne 

personne ». La réponse est simple finalement : « lorsque nos essences sont 

toutes réunies en présence de l’autre ». 

 

De la même manière, vous saurez si vos essences sont toutes réunies lorsque 

vous vous sentirez pleinement bien dans la relation avec cette personne. 

Lorsque vous aurez l’impression (véritable), que vous pouvez être pleinement 

vous-même, sans peur du jugement, sans inquiétude, sans chercher à être 

une autre personne que celle que vous êtes, sans peur de ne pas être 

accueilli tel que vous êtes. A ce moment là, vous le sentirez 

 

EXIGEZ cela de vos relations, sans quoi, vous vous manquez de respect et 

vous serez dans la configuration de la « tour de Pise », un peu bancal et pas 

franchement heureux(se). 
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Conclusion : 
 

En laissant le temps de la découverte avant de commencer une relation 

amoureuse, vous laissez la relation naître et vous pourrez valider avec l’autre 

mais surtout avec vous-même, la présence de vos essences dans celle-ci. 

 

Si c’est le cas, il sera alors de votre devoir de vous engager car avec de telles 

circonstances, vous n’êtes vraiment pas à l’abri d’être heureux(se) !! 

 

Le schéma de répétition s’arrête ici, à partir du moment où vous arrêtez de 

vous engager et/ou d’alimenter des relations qui ne possèdent pas 

l’intégralité de vos essences. 

 

Vous allez certes, en appliquant cela, diminuer de 80% le nombre de vos 

relations. Mais vous allez en revanche conserver les 20% de relations qui vous 

procurent les 80% de votre bonheur… Vous n’avez vraiment rien à perdre ! 

Vous savez que c’est le choix de vos essences dans votre relation qui 

déterminera la qualité et la quantité de bonheur dans celle-ci. 

 

N’entrez pas en relation amoureuse sans la présence de vos essences (à 

moins que votre intention soit de croquer) 

 

En bref 
 Allez doucement ! 

 Définissez précisément vos essences. 

 Validez avec vous-même votre intention et agissez en conséquence 

 Appliquez le 80/20 

 

Dites-moi ! 
 

 Quelles sont vos essences ? 

 Comment en avez-vous parlé à votre partenaire ? 

 Comment vivez-vous vos essences dans le quotidien ? 
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De la confiance en soi à la confiance en la vie 
 

Avant de parler de confiance en soi, j’aimerais vous parler de confiance en 

la vie. J’aborde également cette notion dans mon livret « Rendre le bonheur 

possible » 

 

En effet, de mon point de vue, il y a toute une illusion sur la confiance en soi 

et en particulier sur l’idée que l’on se fait d’une personne qui à confiance en 

elle. 

 

Pourquoi est-ce si important d’avoir confiance en soi ? 

 

 Est-ce pour ne plus se tromper ?  

 Est-ce pour ne jamais faire d’erreur, est-ce pour toujours faire les bons 

choix ?  

 Est-ce pour ne pas subir d’échec ?  

 Est-ce par confort de ne pas avoir besoin de se remettre en question si 

ce que nous entreprenons ne fonctionne pas ?  

 Est-ce pour l’image forte et puissante que la confiance pourrait nous 

donner ?  

 Est-ce pour être enfin soulagé et rassuré de faire les bons choix ? 

 

Pourquoi ? 

 

La liste ci-dessus est un échantillon des motivations qui poussent la plupart des 

gens à vouloir avoir confiance en eux. Ces mêmes personnes appliquent 

alors des techniques afin d’obtenir suffisamment de contrôle sur les choses et 

les situations pour ainsi se dire qu’elles ont confiance… 

 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/rendre-le-bonheur-possible-une-introduction-au-developpement-personnel/
http://heureux-dans-sa-vie.com/rendre-le-bonheur-possible-une-introduction-au-developpement-personnel/
http://heureux-dans-sa-vie.com/lechec-une-formidable-opportunite/
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La confiance en la vie 
 

La vie est impermanente, elle bouge tout le temps. Sans cesse, nous devons 

nous remettre en question, nous réorienter, pour finalement, avancer, et la 

plupart du temps, dans l’inconnu. 

 

La confiance en la vie 

Si l’on vous avait dit il y a 

10 ans ce que vous êtes 

aujourd’hui, comme une 

très grande majorité de 

personnes, vous ne l’auriez 

pas cru. 

 

Le bonheur et la réussite 

de sa vie, bien loin de la 

confiance en soi, résident 

dans la confiance en la 

vie. 

 

Personne ne sait ce que demain lui réserve. Chacun d’entre nous peut en 

avoir une idée et une intention mais personne ne connaît exactement les 

évènements qui se manifesteront demain. 

 

Et c’est une bonne chose, le futur doit rester un mystère. La plupart du temps, 

le fait de prévoir un futur qui n’est pas encore là, rend malheureux car cette 

projection mental n’est jamais correspondante en tous points ! 

 

Dans cette incertitude permanente, où la vie nous demande justement de 

sortir de notre zone de confort pour pouvoir partir à la recherche de soi-

même et ainsi être libre et heureux en faisant ce pour quoi nous sommes fait. 

Alors avoir confiance en soi me semble bien compliqué. 

 

En revanche, avoir confiance en la vie, savoir, avec conviction et foi, que 

Erreur ! Référence de lien hypertexte non valide., accueillir chaque 

évènement comme opportunité de croissance, chercher à comprendre les 

messages pour toujours évoluer et devenir de plus en plus heureux(se) me 

semble beaucoup plus réaliste, beaucoup plus spirituel, moins égotique et en 

fait, plus proche de la vérité. 

 

Pour rappel, nous sommes fait (entre autre) de 4 plans de conscience : Le 

plan Mental, le plan Emotionnel, le plan Physique et le plan Spirituel. 

 

 

 

 

 

http://heureux-dans-sa-vie.com/la-zone-de-confort/
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La vie est belle, faut-il regarder de haut ! 

 

Le plan spirituel est le plus grand. Il 

représente le sens que l’on donne aux 

choses. C’est en fait ce que nous 

cherchons tous, c’est-à-dire de trouver 

notre voie, trouver notre place, se sentir 

au bon endroit, faire ce pour quoi nous 

sommes fait, nous réaliser en fonction 

de qui nous sommes….etc 

 

Pour les personnes qui découvrent, la 

spiritualité n’a donc rien à voir avec la 

religion. La spiritualité est une partie de 

nous, tout comme notre égo, nos 

émotions et notre corps. 

 

Avoir confiance en soi est 

essentiellement une quête de notre 

mental, de notre égo qui, cherche à se 

rassurer, à contrôler, à dominer… Il 

s’exclame avoir confiance en lui ! 

 

La confiance en la vie elle, est une recherche en soi, au travers d’une 

dimension plus profonde du sens de la vie. En connaissant le sens de LA vie, 

puis le sens de NOTRE vie, nous abordons celle-ci avec bien plus de sérénité 

et justement, bien plus de confiance. 

 

Avoir confiance en soi devient alors secondaire pour ne pas dire inutile. 

Imaginez… Vous avez confiance en la vie, vous avez cette hauteur suffisante 

pour savoir que, quelque soit les évènements de votre vie, ceux-ci sont 

bienveillants et vous permettent de progresser. Vous êtes dans cette 

disposition d’écoute et dans cette capacité à suivre le flux, à surfer sur les 

évènements que la vie vous propose. 

 

Cette danse avec la vie et avec les évènements de votre vie vous permet 

sans cesse de trouver votre place, votre voie. Vous prenez conscience que 

d’instant en instant, vous vous rapprochez de vous-même et que, par 

conséquent, vous êtes de plus en plus épanoui car il existe un rapport entre le 

fait d’être « proche de soi » et celui d’être « heureux(se) ». 
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A quoi vous sert la confiance en vous dans ce contexte ? 
 

Alors, j’utilise pour moi-même, dans mes consultations et dans mes formations 

ce vocabulaire différent : Passer de confiance en soi à confiance en la vie. 

 

Alors, c’est le passage de l’état d’une personne isolée, seule face à la vie et 

aux évènements qu’elle est sensé savoir gérer et maitriser au risque de perdre 

confiance en elle, à un autre point de vue, celui de la « co-création ».  

 

C’est à dire à un point de vue plus inclusif, une forme de croissance par le 

biais d’évènements bienveillants, uniquement là pour l’aider à progresser. 

Une croissance aidée par son meilleur ami : la VIE.  
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Psychologie positive – La vie nous veut du bien ! 
 

La vie nous veut du bien mais elle ne nous laissera pas faire continuellement 

les mêmes erreurs… Et c’est tant mieux ! 

 

En effet, nous sommes ici pour être heureux, c’est ainsi, et c’est également 

notre chemin. L’ère du « métro/boulot/dodo » sans mettre de sens est 

révolue. 

 

Même si certaines personnes s’y accrochent encore, la petite vie pépère 

sans trop de conscience, et sans nécessairement de bonheur, c’est de 

l’histoire ancienne ! 

 

Notre bonheur dépend de nous et de notre envie de nous trouver, de faire 

ce pour quoi nous sommes fait, de nous épanouir dans notre vie de tous les 

jours et, le plus important de tout, d’y croire… 
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Notre bonheur dépend de notre vision du monde 
 

Une des principales sources de notre bonheur provient de notre capacité à 

considérer la vie comme belle plutôt que de la considérer comme dure et/ou 

compliquée voir dangereuse. 

 

C’est l’histoire, bien connue 

de tous, du verre à moitié 

plein ou à moitié vide…. 

Face à une même situation, 

certains y verront le côté 

positif (moitié plein), tandis 

que d’autres auront 

tendance à voir ce qui ne va 

pas ! (moitié vide). 

 

Ce qui est remarquable 

également, c’est que les 

personnes ayant l’habitude 

de voir le coté positif des 

situations vivent plus de 

situations positives et sont plus heureuses. Alors que les situations négatives ont 

tendance à « s’acharner » sur les gens de nature négative, ce qui leur donne 

d’ailleurs de bonnes raisons pour se méfier et continuer à voir ce qui ne va 

pas… ! Intéressant non… !! 

 

En fait, une situation n’est jamais « positive » ou « négative » en elle-même. 

C’est une situation, avec des caractéristiques, point. Et le reste, c’est nous-

même qui allons le créer. 

 

C’est-à-dire que si, de notre point de vue, ce qui nous arrive est négatif, alors 

nous allons l’étiqueter « situation négative » et que si, ce qui nous arrive, est 

connoté plutôt positif, alors nous dirons que nous vivons des choses positives. 

Et ce, quelque soit la situation, aussi grave soit elle.  

 

C’est ce que l’on appelle des « filtres de personnalité ». C’est-à-dire qu’en 

fonction de nos croyances, de nos visions du monde, de nos expériences, de 

notre éducation, nous avons une idée des choses et une normalisation de 

celle-ci. Cette norme, qui n’appartient qu’à nous, est très subjective et dicte 

ce qui est positif et ce qui est négatif. 

 

Par exemple, si une chose de très grave vous arrive, il est normal d’en être 

affecté. 
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Mais, il est de notre choix de considérer : 

 

1. Qu’à cause de cet évènement notre vie tout entière est dorénavant 

foutue et que plus rien de bon ne pourra plus jamais nous arriver et que 

notre vie dans son intégralité est à jamais anéantie, tous domaines 

confondus…. 

Ou… 

 

2. D’accepter la situation puisqu’elle est de toute façon là, même si c’est 

dur. De l’accueillir comme une expérience parmi d’autres expériences. 

De continuer à mettre en place dans sa vie, en incluant cet 

évènement, tout ce qui est nécessaire à son propre bonheur. 

 

Ce n’est pas nier quoi que ce soit ou tenter de fuir quelque situation que ce 

soit. C’est être présent à ce qui est en prenant une place d’observateur et de 

constater « ce que cela me fait ». En connaissance de cause, ma vie pour 

autant continue et je mets en place ce qui est bon pour moi dans celle-ci. 

 

Il ne s’agit pas non plus de « sur-positiver », nier la problématique évidente de 

la situation est tout aussi dangereux que de s’effondrer avec la situation.  

Lorsque nous sommes présent à nous-même, cela ne nous arrive pas. 

 

Comprenez que lorsqu’un évènement se produit, il appartient dès lors au 

passé, puisqu’il s’est déjà produit. Il n’est plus dans le présent puisqu’il est déjà 

arrivé il y a quelques minutes ou heures et n’appartient pas au futur non plus.  

 

C’est donc du passé et, l’action sur une chose passée ou déjà arrivée est 

impossible ! Tout ce qui est possible avec le passé, c’est de le ruminer et de 

vivre avec. La seule et unique conséquence de cet acte est de « passer à 

côté » de son présent et de répéter dans son présent cette mémoire du 

passé. Autant dire que le bonheur n’est absolument pas dans cette direction. 

 

C’est facile à dire et pourtant, parfois bien compliqué à faire. En effet, pour 

pouvoir faire cet exercice, il faut être capable d’accueillir et d’accepter ce 

qui « est ». C’est-à-dire de reconnaître émotionnellement ce que cela nous 

fait, pour pouvoir faire la paix avec cette situation passée.  

 

Enormément de personnes ne savent pas reconnaître leurs émotions et ont 

peur de les ressentir. Ainsi, il reste en surface, ne creusent pas cette émotion. 

La situation n’est donc pas accueillie et ils restent avec… Il n’y a pas de 

fin…. ! 

 

La solution est donc de se faire accompagner dans le ressenti (à défaut d’y 

arriver seul), pour faire la paix avec lui, pour l’aimer en tant que tel, sans 

jugement. Une fois fait, il n’y a plus de résistance et vous pouvez construire… 
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La « psychologie positive » base toutes ses recherches sur ce concept de 

vision de la vie et démontre scientifiquement que le bonheur est plus présent 

chez les personnes « choisissant » d’arrêter de se positionner en tant que 

victime et qui décident de regarder la vie du bon œil. 
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Le choix de décider d’être heureux. 
 

Pourquoi passer son temps à râler et à chercher ce qui ne fonctionne pas ?! 

A quoi cela sert-il ? Tout ne fonctionne pas toujours, c’est vrai… Et alors ?! En 

quoi est-ce un problème ? Allez-vous en mourir ? Cela va-t-il générer la fin du 

monde ? Bien-sûr que non !  

 

Alors, à quoi bon se mettre dans des états pas possibles et à quoi bon se faire 

tant de mal en générant en soi des états internes si négatifs ? 

 

A rien !! Pourquoi ? Et bien 

parce que après avoir fait 

notre « petite (ou grande) 

crise », nous finissons 

toujours par nous rendre 

compte que nous ne 

pouvons rien faire face à 

cette situation (elle est 

passée, ce qui est arrivé est 

arrivé, personne n’a de 

machine à voyager dans le 

temps !). C’est donc ainsi. 

POINT. 

 

S’accrocher à un 

évènement passé est donc 

vain et TOTALEMENT inutile ! 

 

 

Ce n’est pas de la résignation et l’idée n’est pas non plus de baisser les bras. 

L’idée est d’être honnête avec la situation, avec ce qui « est », tout 

simplement. Sinon c’est de l’illusion, du leurre, du mensonge envers soi-même. 

 

Une fois fait, notre vie peut se réorganiser, car on ne peut pas construire dans 

le passé. Une chose en remplace une autre, et on recompose avec la 

nouvelle situation.  

 

Ce mécanisme est là tout le temps et nous le faisons en permanence. Nous 

passons notre temps à gérer des événements et à nous réorganiser. Nous 

prenons pour ce faire, 5 000 décisions par jours ! (Source neuroscience / Pierre 

MOORKENS) 

 

Alors que la majorité de ces réorganisations sont indolores, certaines se 

traduisent par des douleurs inhumaines. 

 

Quoi qu’il en soit, nous finissons toujours par repartir depuis cette nouvelle 

base. Nous pouvons même constater que ce changement, à propulser un 
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nouveau potentiel non disponible avant cet évènement. Il est facile 

d’affirmer que sans cet évènement, nous ne serions pas la personne que nous 

sommes à ce jour. 

 

Nous avons tous vécus ces expériences plus ou moins simples qui font de nous 

ce que nous sommes aujourd’hui ! C’est un fait ! 

 

Alors pourquoi vouloir à tout prix figer les choses et pourquoi ne pas accepter, 

tout simplement, les changements avec plaisir puisqu’en définitif, ils 

contribuent à notre croissance et donc à notre bonheur ? 

 

Avez-vous vu le film « Yes Man ! » Il est une belle illustration de ce principe 

d’acceptation de ce que la vie nous propose (extrait en bas du chapitre) 

 

Ce qui génère les crises et les douleurs ne sont pas les évènements mais bien 

la résistance au changement que nous opposons à cet évènement. Si nous 

étions capables de faire confiance et d’accueillir ce qui « est » sans vouloir à 

tout prix toujours vouloir tout contrôler, nous ne vivrions tout simplement pas 

de crise !! 

 

Cette partie de nous qui résiste s’appelle notre « égo ». C’est l’idée (fausse 

bien-sûr) de ce que va donner l’évènement. C’est une projection mentale de 

nos peurs liées à cet évènement. Il se trouve justement que ce sont ces 

croyances ancrées qui font arriver ces choses. C’est le principe de la loi 

d’attraction. Plus nous sommes convaincus que ça va mal se passer ; et plus 

ça se passe mal !! 

 

Pour changer cette réalité négative, il « suffit » de changer son point de vue 

sur cette situation. En sommes, apprendre à regarder le verre plein et non 

vide ! 

 

Notre égo ne comprend pas ce concept et ne le comprendra jamais car il 

n’est pas fait pour ça. Sachez seulement que ce qu’il vous raconte dans ces 

moments-là n’est pas fondé. Ce sont des projections, la peur de l’inconnu… 

Lui seul pense avoir le contrôle, ne vous prenez pas pour lui.  

 

Il nous faut fonctionner avec nos 4 plans de conscience. 

 

Il y a du bon dans ce que nous vivons, ce n’est pas le fruit du hasard. C’est un 

choix de notre part de considérer ces expériences comme des moyens de 

grandir et de se rendre compte de ce que nous n’avions pas encore vu à ce 

jour ! 

 

Ces expériences, ces évènements sont des opportunités de croissance qui 

nous permettre de nous ajuster sur notre chemin personnel et ainsi être plus 

heureux(se) 

http://heureux-dans-sa-vie.com/comment-prendre-conscience-de-son-ego-et-de-son-etre/
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Alors pourquoi ne pas « lâcher », pourquoi vouloir résister à ce qui est de toute 

façon déjà là ? Pourquoi s’opposer à la vie ? Pourquoi s’opposer à notre 

croissance ? Le bonheur est un choix ! 
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Avoir une position de victime ! 
 

Si consciemment vous savez qu’il y a des solutions pour voir la vie autrement 

ou pour dépasser des blocages ou des blessures en vous mais que malgré 

tout, vous ne faites rien pour aller dans ce sens, vous êtes alors dans une 

position de « victimisation ». 

 

Caliméro « La vie est trop 

injuste » ! 

 

C’est-à-dire que vous 

continuez à vous plaindre 

et à porter « toute la 

misère du monde », vous 

radotez et racontez 

toujours la même chose 

aux personnes que vous 

croisez, vous cherchez à 

vous faire plaindre et à 

être reconnu comme une 

personne qui souffre. 

 

Aussi surprenant que cela 

puisse paraître, vous y 

trouvez un avantage. 

Sinon vous ne le feriez pas. 

Il ne vous reste qu’à trouver cet avantage, pour vous en libérer, si vous le 

souhaitez ! 

 

C’est donc une absence de choix volontaire de votre part de vous en sortir. 

C’est dur, mais c’est ainsi ! Si vous changez, vous perdez vos avantages ! 

C’est donc une volonté de vous-même de rester dans votre passé, dans 

cette situation passée, c’est une volonté de continuer à souffrir alors que vous 

pourriez ne plus souffrir et faire de votre vie ce que vous souhaitez 

véritablement qu’elle soit. 

 

« C’est pas si simple que ça ! » me direz-vous. ET je vous dirais que oui, ce 

n’est pas toujours si simple que ça. Mais très souvent c’est aussi simple que de 

faire un choix ! Pas plus compliqué !! Mais avez-vous seulement essayé ? Ne 

serait-ce qu’une fois de mettre en place TOUT ce qui est en votre pouvoir 

pour faire changer ce qui ne convient pas dans votre vie ? Vraiment tout 

essayé ? 

 

Mea-culpa bien-sûr, c’est pour la plupart du temps inconscient et cela 

échappe à notre volonté… Apprenez à mettre de plus en plus de 

conscience dessus. Demandez-vous quels sont les avantages à rester dans la 

situation dans laquelle vous êtes ou alors quelles seraient les conséquences 
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au fait de faire autrement. Voyez ce que vous ressentez… Ce que cela vous 

fait… Vous tomberez probablement sur une peur. Et c’est cette peur, pour ne 

pas l’affronter, qui vous maintient dans ce contexte. 

 

Il y a donc un véritable choix à faire ! Sans quoi, rien ne peut se faire 

vraiment, tout simplement parce que vous ne le voulez pas vous-même ! Et 

personne ne peut vous y obliger. C’est peut-être aussi parce que vous vous 

dîtes que les choses ne sont pas si mal que ça…. Mais sachez que cela 

s’appelle du renoncement cette fois-ci. Renoncer à se donner le meilleur. 

C’est une satisfaction « bas de gamme », une résignation, c’est le syndrome 

de la médiocrité !! 

 

La première étape du changement pour plus de bonheur est l’envie de 

changer et d’être heureux. C’est un véritable choix en conscience qui 

implique des actes. 

 

Tant que ce choix n’est pas fait, rien ni personne ne peut vous aider. Vous 

continuerez à ressasser, à vous plaindre et à trouver des excuses sur votre 

situation actuelle. 
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Conclusion 
 

Si au fond de nous, nous avons tous cette intime conviction de savoir ce que 

nous voulons au fond, de savoir ce que nous aimerions faire, ou encore ce 

que nous sommes venu faire sur cette terre, très peu d’entre nous sont 

réellement capables de s’écouter pleinement. 

 

C’est pour cette raison que la vie nous guide sous la forme d’événements qui 

nous poussent à faire des choix et à nous réorienter. Elle nous montre tout ce 

qui est nécessaire pour nous. Tout ce dont nous avons besoin pour nous 

rapprocher continuellement de nous-même pour être plus heureux(se). 

 

C’est en cela que la vie nous veut du bien. Ce qui nous arrive n’est pas une 

punition, bien au contraire, cela nous permet véritablement de grandir, de 

progresser, d’apprendre, de nous trouver, de mettre en place dans nos vies 

ce qui à du sens pour nous… 

 

La vie ne nous laisse pas faire ce qui n’est pas bon pour nous. Il faut 

apprendre à lui faire confiance et à comprendre ses messages. 

 

Alors, écoutons les messages de notre « meilleure amie », j’ai nommé la vie. 

Elle nous veut du bien et nous guide pour atteindre le bonheur. 
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Essences / Qualité / Forme 
 

Pour nous diriger dans la vie, faire des choix, prendre des décisions ou poser 

des actions, nous utilisons 3 critères. 

 

 Celui de la Forme 

 Celui de la Qualité 

 Celui de l’Essence 

 

Ces 3 critères nous guident respectivement sur des paramètres visuels et de 

représentation : L’idée que je me fais des choses (la Forme), des paramètres 

d’utilité et d’utilisation : À quoi cela me sert-il ? (la Qualité), et des paramètres 

de ressenti : Comment je me sens en effectuant les choses (L’Essence). 

 

La plupart du temps, et dans tous les domaines de notre vie, nous cherchons 

avant tout une forme. C’est plus sécurisant et plus « courant » également. Et 

c’est seulement, par la suite, que nous essayons de nous sentir bien dans 

cette forme quitte à « jouer des coudes » (soumettre ou se soumettre), pour y 

arriver. 

 

Je vous propose de faire exactement l’inverse et de vous expliquer  

 

Pourquoi et comment 
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La forme 
 

La forme est la représentation concrète et aboutie de ce que je suis en train 

de mettre en place. Elle est l’idée que je me fais de ce que je veux quelque 

soit le domaine. Je veux une maison, je veux un métier, je veux une relation 

amoureuse…, et je me fais une idée de ce à quoi cela ressemblerait. 

 

Dans le domaine 

professionnel, si je postule à 

un poste, la forme sera 

l’entreprise, le type de 

poste, l’emplacement 

géographique de 

l’entreprise, la couleur des 

murs…, ainsi que tous les 

détails physiques et visuels 

que vous pouvez imaginer.  

 

Cette forme aura été 

manifestée par vos actions. 

 

Par conséquent, il y aura également une part d’inconnu. La forme est 

complexe et réservera toujours une part de mystère. Il sera impossible de 

savoir avec exactitude à quoi ressemblera la forme dans sa manifestation. 

 

Si vous postulez pour un poste de secrétariat, vous ne saurez jamais à 

l’avance si vos interlocuteurs seront sympas ou non ! 

 

Aussi, méfiance, car plus la forme est figée, c’est à dire plus vous voulez une 

forme définie et sans surprise, et plus la déception risque d’être grande. On 

dit que « l’attente pointe toujours la déception » ! 

 

Plus nos attentes sont grandes et plus la désillusion et la frustration le sont 

aussi ! 

 

De plus, vouloir une forme trop précise exclue toutes les autres formes et 

restreint le potentiel que la vie pourrait vous apporter. Ne vous est-il jamais 

arrivé de vous dire : « Si on m’avait dit cela il y a 1 an, je ne l’aurais pas cru » 

?? C’est la preuve irréfutable que nous ne savons pas de quoi demain sera 

fait ! 

 

L’attachement à la forme est source de souffrance. Pourtant, et 

paradoxalement, la forme ne nous importe que très peu ! 
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Qualité 
 

En effet, au-delà de la forme, ce qui nous intéresse davantage, est de savoir 

ce que nous allons pouvoir faire avec cette forme !  

 

 Que va-t-elle nous permettre de faire et de vivre ?  

 Qu’allons-nous pouvoir expérimenter grâce à elle ?  

 Dans notre vie de tous les jours, à quoi nous sert cette forme ? 

 

J’ai une belle Ferrari rouge dernier cri mais il n’y a aucune route où je puisse 

rouler à plus de 50KMS/Heure par chez moi ! J’ai un travail de rêve, avec la 

sécurité de l’emploi mais je m’ennuie dans celui-ci !  

 

J’ai un beau bateau à moteur mais pas encore de permis côtier ! Je couche 

avec un(e) mannequin tous les soirs mais je n’en suis pas amoureux (se)….. ! 

 

La forme, sans la « Qualité », n’a pas de sens ! 

 

La Qualité, c’est le domaine du faire, du vivre et de l’expérimentation. 

 

 

Par exemple, une fois acquis 

le poste de secrétariat, 

celui-ci me permettra :  

 

D’être en relation avec des 

gens, de travailler depuis un 

ordinateur, d’être au service 

d’autres personnes, d’avoir 

la responsabilité de tâches 

définies, de renseigner des 

interlocuteurs, de faire 

plusieurs choses en même 

temps….. 

 

Dans le domaine de la 

relation amoureuse, la 

« Qualité » d’une relation prend un aspect de points communs et d’atomes 

crochus ou de compatibilité. 

 

Qu’allez-vous pouvoir faire, vivre, partager et expérimenter avec l’autre ?  

 

 Est-ce-que je vais pouvoir partager ma passion si cela est important 

pour moi ?  

 Est-ce-que je vais pouvoir aller dans tel ou tel endroit avec cette 

personne ? Est-ce-que je vais pouvoir rester libre ou indépendant avec 

l’autre…. 
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La Qualité est donc, bien plus précise que la Forme et elle nous importe bien 

plus que la Forme en elle-même. (Ce qui ne nous empêche pas d’avoir des 

critères de Forme bien entendu). 

 

Mais il y a encore bien plus important que la Qualité… 
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L’Essence 
 

La Forme peut être magnifique. Elle peut également nous permettre de 

« faire » et de « vivre » (les Qualités) tout ce dont nous rêvons…., et pourtant, 

malgré tout cela, nous pouvons nous sentir triste ou insatisfait ou pas 

pleinement heureux ou pas vraiment épanoui ! 

 

Devant tant d’abondance, nous pouvons même ressentir de la culpabilité de 

ne pas nous sentir heureux alors que nos conditions de vie sont excellentes.  

 

Ou alors, nous pouvons ressentir de l’incompréhension ou de l’injustice face à 

cette contradiction. 

 

Peu importe, vous comprenez qu’il y a bien plus important que la Forme et les 

Qualités…., il y a l’Essence ! 

 

L’Essence c’est : Le comment je me sens ! C’est fondamental, inévitable et 

impératif à notre bonheur ! 

 

Au-delà de la forme que prend 

mon poste, au-delà de ce que je 

vais pouvoir faire et accomplir 

avec, le plus important c’est 

comment je vais me sentir en 

faisant cela ! 

 

Je fais les choses, parce que, en les 

faisant, je me sens bien. Je fais les 

choses car elles ont du sens pour 

moi, elles me renvoient à une 

sensation agréable, je suis 

content(te) de les faire, j’éprouve 

des émotions agréables qui me 

donnent envie de continuer et de 

poursuivre dans cette voie….  

 

C’est pour cela que je fais les 

choses. 

Ces raisons, sont toutes de l’ordre 

de l’émotionnel. Cela s’appelle 

également un état interne. Et c’est 

cet état qui nous met en mouvement. 

 

Je fais les choses (à moins d’y être contraint(e)) uniquement pour ressentir 

des émotions qui me font du bien. 

 

http://heureux-dans-sa-vie.com/4-mots-vocabulaire-indispensables/


 74 

Dans les relations amoureuses, l’Essence correspond à comment JE me sens 

en présence de l’autre. Et c’est ce qui fera que ça durera ou non. Cela 

semble logique, si je ne me sens pas bien, je ne vais pas rester, non ?! 

Mais se sentir bien, c’est quoi ?? 

 

Le plus compliqué est donc de savoir ce que je veux ressentir dans mes 

activités et dans mes relations et de les installer en soi. 

 

Je vous ai fait une petite liste des Essences : (vous pouvez la compléter dans 

les commentaires). 

 

 Contentement 

 Joie 

 Plaisir 

 Satisfaction 

 Amour 

 Sérénité 

 Paix 

 Bonheur 

 Félicité 

 Enthousiasme 

 Plénitude 

 Calme 

 Apaisement 

 Légèreté 

 Simplicité 

 Facilité 

 Complicité 

 Amusement 

 Fierté 

 Soutenu 

 Confiance 

 Espoir 

 Curiosité 

 Intérêt 

 Inspiration 

 Gratitude 

 Emerveillement 

 Satisfaction 

 Passion 

 … 

 

Se sentir bien, c’est ressentir une ou plusieurs de ces Essences (il y en a 

d’autres). Une fois connues et reconnues, vous saurez ce qu’il est important 

pour vous de ressentir dans ce que vous voulez mettre en place dans votre 

vie. Ces Essences seront ce qui est fondamental pour vous de ressentir pour 

être heureux. 
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Je veux une relation amoureuse ? Très bien, comment je veux me sentir dans 

cette relation ? Compris, aimé, soutenu, respecté… 

 

Je veux un travail ? Très bien, qu’est ce que je veux ressentir en faisant ce 

travail ? Considération, écoute, fierté… 

 

Par effet de résonance, il ne vous « reste plus » qu’à « attirer » à vous, ce qui 

correspond à cette fréquence… 

 

Et pour commencer, vous pouvez tout simplement arrêter d’alimenter des 

situations ou relations dans lesquelles vos essences ne sont pas présentes….  

 

Ça va tout changer… 

 

Pour conclure 
 

« L’Essence » est le plus important de tout, c’est ce qui nous anime et nous 

motive. Sans elle, le bonheur ne peut être au rendez-vous car il n’est pas 

possible de se satisfaire de la Forme et de la Qualité étant donné qu’ils ne 

prennent pas en considération mon « état interne ». Pour mémoire, le 

bonheur est un état interne. 

 

Cela nous oblige à nous poser la question de notre état interne. Certes, c’est 

une nouvelle habitude à prendre, mais elle aura pour conséquence de 

générer dans nos vies des situations sources de bonheur. Si vous souhaitez 

être heureux(se) et épanoui, c’est inéluctable. 

 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/4-mots-vocabulaire-indispensables/
http://heureux-dans-sa-vie.com/4-mots-vocabulaire-indispensables/
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Comment vous sentez-vous maintenant ? 
 

 Comment souhaitez-vous vous sentir dans votre vie de tous les jours ? 

 Ressentez-vous cet état interne actuellement ? 

 

Ce qui rend les choses stables dans nos vies sont les Essences présentes dans 

nos vies. Nous ne restons pas longtemps (plus ou moins hélas selon la 

capacité de chacun à souffrir) dans des situations ou relations néfastes pour 

nous.  

 

Nous orientons donc naturellement notre vie en fonction de nos essences. 

Mais la plupart du temps, nous le faisons de manière accidentelle. 

Pour aller plus vite et être heureux plus rapidement, tout en évitant bon 

nombre de situations « non conformes », je vous encourage vivement à 

rendre plus conscient ce processus : Connaître, reconnaître, ressentir et 

installer ses Essences en vous ! 

 

Et vous ? 
 

 Quelles « Essences » sont nécessaire dans votre travail ? Dans vos 

amours ? 

 Comment faîtes-vous pour installer vos « Essences » (état interne) en 

vous ? 
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À propos de l’auteur  
 

Maxime est formateur en développement 

personnel, il est spécialisé dans la recherche et 

l’obtention du bonheur pour vous 

accompagner, pas à pas, vers votre 

épanouissement et vous permettre ainsi de 

« faire ce pour quoi vous êtes fait »… 

 
Apres avoir formé des centaines de personnes 

en présentiel, il décide fin 2012, de créer un 

nouvel outil de communication pour aider plus 

de personnes motivées, il s’agit de Heureux dans 

sa vie sur lequel il propose de très nombreuses 

pistes d’épanouissement. 

 
Avec Maxime, vous bénéficiez d’une expertise concrète et applicable; ce 

qu’il vous dit, il l’a vécu ! Maxime vous accompagnera alors sur « le chemin 

de votre croissance »… De très nombreuses personnes sont déjà « passées 

entre ses mains », vous retrouverez leurs témoignages sur son blog. 

 
Pour contacter Maxime afin de bénéficier de son expertise en bonheur et 

développer votre épanouissement, cliquez ici 

  

http://heureux-dans-sa-vie.com/
http://heureux-dans-sa-vie.com/
http://heureux-dans-sa-vie.com/contact/
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Aidez moi à diffuser ce livre : 
 

Merci d’avoir pris le temps de lire ce livre. J’espère qu’il vous aura permis de 

comprendre, d’intégrer parfois, certaines étapes ou passages de votre vie.  

 

Si comme les 900 personnes qui ont participées à la sélection de ce livre vous 

souhaitez vous aussi apporter votre contribution, laissez un commentaire. 

 

J’espère ainsi pouvoir continuer ma « mission » consistant à « rendre le 

bonheur possible » auprès du plus grand nombre. 

 

A très bientôt sur http://heureux-dans-sa-vie.com 

Maxime 

http://heureux-dans-sa-vie.com/

