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ET LAISSEZ-VOUS FLEURIR !


Inspiré, ce livre part du principe que chacun a le pouvoir de se réaliser pleinement. Original, il s’appuie sur le concept de « flourishing », ou épanouissement personnel, pour vous proposer une démarche d’auto-accompagnement. Par vous-même, vous allez mobiliser vos ressources afin de développer vos qualités propres, de tisser une bonne relation avec les autres et de prendre conscience de la vision qui vous inspire. Ce cheminement progressif est abondamment outillé, nourri d’exemples, de témoignages, de tests, d’exercices et de pratiques validées par la recherche.


« Une belle méthode qui utilise de multiples outils pour opérer un parcours d'exploration personnelle, un autocoaching à la recherche de son maître intérieur. »


Alain Cardon, Maître Coach Certifié


« Thierry Nadisic, tel un botaniste face à une plante qui veut s’épanouir, révèle nos propres ressources. Au cours d’une véritable initiation, il met à notre disposition des outils de navigation afin que nous trouvions nous-même notre voie. »


Gaël Brulé, chercheur à l'université de Neuchâtel (Suisse), conseiller scientifique de la Fabrique Spinoza et rédacteur en chef de la revue Sciences & Bonheur


« Un voyage au cœur de nos ressources personnelles qui nous amène à répondre à notre vocation. »


La rédaction de Psychologie positive Magazine


Thierry Nadisic est chercheur à l’EM Lyon, docteur en comportement organisationnel et professeur agrégé. Il accompagne le développement de personnes, groupes et organisations en tant que coach certifié, formateur et conférencier. Il a publié de nombreux livres, articles et chroniques dans la presse. Il est l’auteur de la rubrique « Le Positive Lab » du magazine Psychologie positive dont il a été le conseiller scientifique.
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À


Anna-Maria,
Léopold,
Maxime et nos blessures,


Anne,
Claire,
Frédérique et nos partages,


Héloïse,
Marie,
Raphaël et nos joies de vie,


avec tendresse.



Avant-propos


Un livre d’action


J’ai une bonne nouvelle à partager avec vous : vous êtes vivant1. Vous pouvez ne pas vous contenter d’exister. En ce moment même, vous pensez, ressentez des émotions et agissez. Vous êtes debout, entouré de livres dans un magasin et vous avez ouvert celui-ci pour voir ce qui se trouve au cœur de ses pages. Peut-être êtes-vous à votre bureau, le regard sur votre écran et avez-vous cliqué pour lire les premières lignes de cet avant-propos. Vous enregistrez autant d’informations que possible pour vous faire un avis. Ou bien avez-vous déjà décidé que vous feriez un petit bout de chemin avec cet ouvrage et vous le parcourez dans la chaleur confortable du fauteuil de votre salon. Que vous vous sentiez curieux, joyeux, en colère contre quelqu’un ou touché par la tristesse, vous commencez par cette lecture à prendre conscience de la richesse du moment présent.


C’est à partir de ce point de départ, qui est un point d’équilibre, que je vous propose de partir en voyage. Le plus beau : il est vertical. C’est celui de votre épanouissement. Votre corps peut rester à sa place pendant que vous passez la vitesse de croisière. Vous n’avez aucun bagage matériel à préparer pour la raison toute simple que vous avez déjà toutes les ressources nécessaires en vous. Vous n’avez pas besoin de suivre un gourou qui dit savoir ce qui est bon pour vous. Lorsque Tintin a entendu : « C’est très simple : je vais vous couper la tête ! … Alors vous aussi, vous connaîtrez la vérité2 », il s’est enfui. Si, comme vous le verrez plus loin, il faut parfois savoir alléger le poids de ses ruminations mentales, il n’est pas nécessaire pour autant d’abdiquer son ego. À l’inverse, il peut ne pas être sage de mettre le meilleur de vous-même entre les mains d’experts de la psychologie, qu’elle soit positive ou neuroscientifique. Non pas que les recherches dans ces domaines ne soient pas valides, mais il y a un monde entre voir le chemin et le parcourir. Les résultats d’une étude en laboratoire réalisée par des chercheurs ne sont pas tous directement applicables dans la vie de chacun. D’abord, les experts font souvent appel à la pure volonté sans considération pour les mécanismes délicats et largement inconscients de l’apprentissage et du changement durable. Ensuite, ils ne connaissent pas votre cas personnel et peuvent sous-estimer les difficultés. Si une voie décrite dans un livre ou un magazine par un expert vous paraît trop ardue, c’est peut-être que ce n’est pas la bonne pour vous.


Comment vous relier à nouveau à votre sagesse personnelle et fondamentale ? Comment, à partir de vos forces intérieures, accompagner votre développement dans le sens qui est le plus souhaitable pour vous ? Et si vous faisiez confiance à votre intuition ? N’est-ce pas elle qui peut vous aider à activer au mieux vos ressources pour faire face aux défis de la vie et vous épanouir ? Ce petit livre ne vous demandera pas de renoncer à votre moi comme dans la plupart des courants spirituels d’inspiration orientale3. Il ne vous dira pas non plus ce qu’il faut faire en cherchant à vous prouver qu’il a raison comme souvent dans les approches scientifiques occidentales, par exemple les neurosciences appliquées. Je vous suggère qu’il devienne plutôt votre compagnon de poche. Qu’il vous accompagne avec bienveillance dans l’une des discussions les plus productives qui soient : celle que vous pouvez avoir avec vous-même au service de votre propre épanouissement.





1.Dans ce livre, la forme masculine est utilisée pour représenter le genre féminin et le genre masculin, sans volonté de discrimination, dans le seul but d’alléger le texte.


2.Hergé, Le lotus bleu, Paris, Casterman, 1946.


3.Par exemple, l’approche d’Arnaud Desjardins telle que présentée dans La paix toujours présente, Paris, La Table ronde, Pocket, 2011.



Introduction


De la navigation intérieure à l’épanouissement


« Seul celui qui a appris de bonne heure à épanouir son âme
est plus tard à même de saisir en lui le monde entier. »


Stephen Zweig


Au XXIe siècle, le voyage de notre vie a pris une forme nouvelle. Des guides sans cesse plus nombreux nous conseillent afin de devenir capables de mieux aimer notre compagne ou compagnon au quotidien. On nous demande d’aider notre enfant à devenir lui-même et pour cela d’acquérir de nouvelles compétences parentales. Dans l’entreprise, il est bienvenu de savoir comment libérer ses collaborateurs et leur donner envie de s’engager au travail.


Les normes extérieures qui guidaient nos comportements et leur assuraient une légitimité sociale ont volé en éclats. Un responsable de service dans une société informatique auprès de qui j’ai eu l’occasion d’intervenir surprend un collaborateur nouvellement recruté qui regarde un film sur son ordinateur, tranquillement installé à son bureau. Il réagit, impatient : « Mais tu fais quoi là ? » Le jeune homme répond, calme, sans lever les yeux de son écran : « Ben tu le vois bien, je regarde un film. » Après plusieurs semaines de coopération il s’est avéré que le nouveau venu était extrêmement productif et terminait ses journées de travail tard le soir. Cette histoire a un happy end qui peut encore sembler inattendu à beaucoup d’entre nous : c’est son responsable qui a accepté de changer ses règles de management. Imaginez qu’un matin, en prenant votre voiture, vous vous rendiez compte que quelqu’un a enlevé les panneaux indicateurs dans la nuit. Dans ces conditions, chacun a tout intérêt à savoir bien utiliser son GPS intérieur.


Il fut un temps où la non-conformité était pour le moins mal accueillie socialement. Lors de la Seconde Guerre mondiale, des généraux britanniques ont demandé à ce que les hommes ayant été dépassés par la panique au combat soient stérilisés. Si cela ne parvenait pas à les dissuader de montrer leur faiblesse en public, on pensait ainsi au moins éviter qu’ils la transmettent à leurs enfants. Le monde a changé. Vingt pour cent des soldats américains de retour d’Afghanistan et d’Irak souffrent d’un syndrome de stress posttraumatique. Lorsque le diagnostic est avéré, ils reçoivent un dédommagement de trois mille dollars par mois jusqu’à ce que les symptômes disparaissent, soit, dans de nombreux cas, tout au long de leur vie.


Les institutions tentent de moins en moins de nous faire entrer dans la case d’une grille préétablie à la manière du poste de travail de Charlie Chaplin sur la chaîne de production du film Les temps modernes. Dans près des deux tiers1 des entreprises françaises, on demande aux salariés soit de l’autonomie et de l’initiative, avec un haut degré de communication, le contrôle étant flexible et la formation importante, soit une capacité à travailler en équipe et à coopérer horizontalement avec un très faible encadrement pour produire en juste à temps avec une qualité totale. Et gardons à l’esprit que nous vivons à une époque où un garçon de 20 ans peut créer une entreprise qui transforme le monde. Mark Elliot Zuckerberg, fondateur de Facebook, a été désigné personnalité la plus influente du monde par le magazine Time en 2010.


Notre société ferait face à des métamorphoses d’une ampleur équivalente à celles qu’a connues l’Europe de la Renaissance2. L’Église, la famille, l’école, l’entreprise : les institutions sont en crise. Contrairement à nos arrière-grands-parents qui vivaient à la campagne (70 % des Français au début du XXe siècle), nous avons perdu le lien avec nos villages et leur contrôle social de proximité. C’est la planète entière qui, du fait des nouvelles technologies de l’information, est devenue notre nouveau terrain d’expression. Un tiers des étudiants ayant participé au programme Erasmus, issus de trente-quatre pays, vivent en couple avec un ou une partenaire d’une autre nationalité. Nos compétences cognitives se reconfigurent avec l’utilisation que nous avons des écrans, des moteurs de recherche et des réseaux sociaux : au regret de beaucoup d’entre nous, nous utilisons moins l’érudition, la lecture linéaire et l’approfondissement. Nous développons une pensée plus créative, rapide, par analogie et en réseau. Notre langue elle-même se transforme six à sept fois plus vite qu’au siècle dernier.


Les sociétés stables d’hier demandaient à chacun de s’adapter et de se couler discrètement dans un moule qui était plus large et souple pour certains (les hommes, blancs, enracinés dans les traditions de la terre de leurs ancêtres) et plus étroit et rugueux pour d’autres (les femmes, les adolescents, les membres des minorités ethniques ou religieuses, les personnes à la sexualité peu conventionnelle). Cela permettait un fleurissement collectif de la nation. Dans notre nouveau monde ouvert et en transformation, c’est à chacun de construire, personnellement, son épanouissement.


Justement, qu’entend-on par épanouissement ? Une métaphore qui vient souvent à l’esprit est celle d’une plante dont on prend soin. Il ne s’agit pas de la faire grandir, par exemple en lui tirant dessus. Il n’est pas plus avisé de considérer qu’elle a, comme une machine, des défauts qu’il faut réparer pour que sa croissance se déroule comme il faut. Le bon jardinier sait qu’elle a besoin de terreau, d’air, d’eau, de soleil et de présence attentive. Dans ces conditions, on peut lui faire confiance : elle se développera par elle-même. Une autre image courante, qui a été choisie ici, renvoie au voyage. Un de ses avantages est qu’elle permet de mieux comprendre que l’on peut prendre autant, voire plus de plaisir, à vivre le périple lui-même qu’à arriver à destination.


Ce livre vise à apporter sa contribution pour vous aider à trouver votre chemin dans ces bouleversements. D’abord il convient de partir de là où vous vous trouvez. Dans une première partie, vous ferez le point sur les ressources que vous avez (en particulier votre optimisme) et sur la manière dont vous pouvez mieux les activer. C’est un peu la mise au point de votre outil de navigation, la préparation de votre flotte de bateaux et sa mise à l’eau. Une fois que vous êtes en lien avec vous-même, que vous voyez mieux votre destination, vous pouvez vous relier aux autres. Avec qui voulez-vous entreprendre le voyage de votre épanouissement ? Les chapitres de la deuxième partie vous montreront comment construire une relation, y trouver la sécurité affective et la nourrir. Alors vous serrez prêt à vous lancer. Mais il y a plusieurs chemins possibles pour arriver à bon port. La dernière section de l’ouvrage est dédiée à la manière de décider de la direction à prendre et comment la retrouver si d’aventure vous vous perdiez.





1.Matthieu Bunel, Jean-Louis Dayan, Guillaume Desage, Corinne Perraudin et Antoine Valeyre, Formes d’organisation du travail et relations de travail, Rapport de recherche n° 53, Paris, Centre d’études de l’emploi, 2008.


2.Michel Serres, Petite Poucette, Paris, Le Pommier, 2012.



PARTIE 1


Mon épanouissement commence là où j’en suis
















	

	Chapitre










	Les composantes de mon outil de navigation intérieure

	1









« L’homme est comme un immeuble: dans les étages,
il y a sa vie, et au premier sous-sol, les débris de sa mémoire.
Au second sous-sol, ce sont des amas épars,
les arcanes de l’âme dont il faut déchiffrer les énigmes. »


Haruki Murakami


Avant de vous accompagner dans votre voyage vers l’épanouis-sement, prenons le temps de regarder ce qu’il y a dans votre GPS intérieur. Comment est-il programmé ? D’abord, nous verrons comment sa destination est configurée : qu’entend-on par épanouissement ? Ensuite, nous repèrerons les différences entre ceux qui parviennent à destination et les autres : qu’est-ce qui distingue une personne très épanouie d’une personne peu épanouie ? Alors seront présentés trois mécanismes fondamentaux de votre outil de navigation qui lui permettent un fonctionnement satisfaisant. Ses réglages d’origine construisent un équilibre délicat entre trois types de tensions : le positif et le négatif, l’acceptation de ce qui est et la protection de l’ego, enfin le contrôle conscient et la force des émotions.


L’épanouissement : une définition


L’épanouissement c’est : du plaisir, des qualités personnelles, des relations sociales et un sens à la vie. Il est en général défini comme l’expérience d’une vie qui se déroule bien et équivaut à un haut niveau de bien-être mental. On considère qu’il comprend deux dimensions principales. D’abord, il renvoie au plaisir de vivre ; il s’agit de son côté dit hédonique. Ensuite, il relève des qualités personnelles de chacun et d’un bon fonctionnement grâce aux relations avec les autres et au sens qu’on donne à la vie ; c’est sa part que l’on appelle eudémonique.


Plus précisément, l’épanouissement est un ensemble de dix caractéristiques. Pour chacune d’entre elles, faites votre autoévaluation grâce au test suivant. Répondez spontanément, sans trop réfléchir. Il n’y a pas de bonne réponse. Soyez sincère. Vous seul aurez accès aux résultats !
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Test : Quel est votre niveau d’épanouissement ?


Vous trouverez ci-dessous dix affirmations. Pour chacune d’entre elles, entourez le chiffre qui vous semble le mieux représenter ce que vous pensez et ressentez pour vous-même :


1.J’ai les compétences nécessaires pour réaliser les activités qui sont importantes pour moi.
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2.Habituellement, je me sens calme et en paix.
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3.Je me sens engagé dans mes activités quotidiennes et j’y trouve de l’intérêt.
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4.Ma vie a du sens et ce que je réalise vaut la peine d’être fait.
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5.Je vois ce qui va se passer pour moi dans les années à venir de façon favorable.
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6.Tout bien pris en considération, par rapport à mon sentiment d’être heureux, je dirais que je suis.
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7.Il y a des personnes qui pensent à moi et pour qui je compte vraiment.




[image: ]





8.Face à une difficulté importante dans ma vie, par rapport aux autres personnes, je mets beaucoup de temps pour revenir à mon fonctionnement normal (attention, l’échelle pour cette question est inversée : le chiffre le plus faible représente votre accord).
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9.En général, j’ai une vision positive de moi-même.
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10.J’ai le sentiment d’avoir un haut niveau d’énergie.
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Résultats : Faites le total de vos points. Vous obtenez un score entre 10 et 50.




	En dessous de 28, vous n’avez pas encore trouvé le chemin pour vous épanouir. C’est une excellente idée de lire ce livre : l’épanouissement est au bout de ses pages.


	Entre 28 et 39, vous êtes sur la bonne voie de l’épanouissement. Ce guide va vous aider à progresser et à vous stabiliser à un niveau haut de façon durable.


	Au-delà de 39, vous êtes déjà épanoui. Ce livre peut vous être utile pour comprendre comment vous vous y prenez, pour retrouver le chemin si vous vous perdez en cours de route ou pour aider les autres à le trouver.








[image: ]





Ce test est inspiré d’une enquête réalisée auprès d’un échantillon représentatif de 43 000 Européens dans vingt-deux pays différents âgés de 15 ans et plus1. Ses résultats principaux sont présentés dans l’encadré ci-après. Ces questions déclinent les deux grandes dimensions hédonique (le plaisir) et eudémonique (un fonctionnement efficace et un sens donné à la vie) de l’épanouissement. La première, qui comprend une seule qualité (la capacité à ressentir des émotions positives), est mesurée par le sentiment d’être heureux (question 6). Elle est directement reliée à la satisfaction que nous ressentons dans la vie. Pensez à l’effet sur votre matinée d’un petit déjeuner au cours duquel votre compagne/compagnon et vous-même êtes de bonne humeur. Le chapitre 2 traitera de l’importance d’un bon équilibre entre émotions positives et émotions négatives.


La seconde dimension se décompose en deux axes. Le premier renvoie à vos qualités personnelles. Votre stabilité émotionnelle, c’est-à-dire votre capacité à ne pas vous laisser emporter par vos émotions tout en ne les bridant pas, était mesurée par la question 2. Votre optimisme, qui est lié à la maîtrise de votre vie, vous amène à imaginer l’avenir comme le résultat positif de vos actions. Il était mesuré par la question 5. La résilience, ou la capacité à rebondir après une période de transition difficile qui ne devient pas exagérément longue, faisait l’objet de la question 8. L’estime de soi représente votre confiance en votre propre valeur. Elle était évaluée par la question 9. Enfin, votre vitalité renvoie à votre niveau d’énergie dans la vie quotidienne. Elle vous donne de l’allant pour accomplir les actions importantes pour vous. Elle est notamment rendue possible par le développement d’une présence plus consciente à ce qui se passe. Elle était mesurée par la dernière question. Ces qualités seront décrites dans les chapitres 2 et 3 de la première partie. Vous verrez que sera également traitée à ce moment-là la qualité de l’autocompassion qui ne figurait pas dans ce test bien qu’elle soit complémentaire à la vitalité et à l’estime de soi. Quant à la résilience, du fait de son importance pour faire face à l’adversité et retrouver son chemin, elle fera l’objet d’un approfondissement spécifique dans la troisième partie.


Parvenir à un fonctionnement efficace dans la vie est le deuxième axe de la dimension eudémonique de l’épanouissement. Elle comprend la capacité à avoir des relations positives avec les autres (mesurée par la question 7). Parce que le lien social est un ingrédient fondamental pour notre épanouissement, celui-ci sera approfondi tout au long des trois chapitres de la deuxième partie. Enfin, nous fonctionnons d’une façon qui nous satisfait lorsque nous pouvons donner une signification à notre vie (question 4), que nous nous sentons complètement engagés dans les actions qui vont dans la bonne direction pour nous (question 3) et que nous avons les compétences concrètes pour les réaliser (question 1). Cela ne concerne pas seulement notre vie professionnelle : selon la devise des écoles du ski français, « le plaisir, ça s’apprend ». L’ensemble de ces capacités fera l’objet de la troisième et dernière partie de cet ouvrage.




Les chiffres européens de l’épanouissement2


Les pays du nord de l’Europe sont les plus épanouis (Danemark, Finlande, Norvège, Suède), suivis par ceux de l’Europe de l’Ouest et du Sud, les pays de l’Est étant bons derniers.


En haut du classement, on trouve le Danemark avec 40 % de personnes épanouies, suivi par la Suisse avec 30 %. En queue de peloton, la Russie et le Portugal atteignent 9 %. L’Angleterre et l’Allemagne sont des pays moyens avec un taux de 20 %. La France est plutôt faible avec la quinzième place sur 22 et un taux d’épanouissement de 14 %.


En particulier, la France se distingue par son niveau d’engagement qui est le plus haut en Europe et par son taux d’estime de soi qui est le plus bas. Notre pays est également parmi les derniers pour ce qui est de la dimension hédonique de l’épanouissement (satisfaction par rapport à la vie et capacité à ressentir des émotions positives).





Les gens épanouis n’ont rien d’exceptionnel


Comment reconnaît-on une personne très épanouie ? Qu’est-ce qui la distingue, au quotidien, d’une personne peu épanouie ? Une enquête réalisée par le CSA auprès de 1 005 personnes représentatives de la population française apporte une réponse à cette question3. Six éléments eudémoniques définissaient l’épanouissement dans cette enquête : quatre relevaient des capacités de la personne à fonctionner efficacement (compétence, engagement, sens de la vie, relations positives) et deux renvoyaient à ses qualités personnelles (optimisme, estime de soi). Les chiffres présentés comparent les 25 % des Français les plus épanouis aux 25 % des Français les moins épanouis.


Les personnes les plus épanouies ont des attitudes particulières. Elles voient la vie comme étant plus positive (91 % en sont persuadées contre 25 % pour les moins épanouies). Elles sont également plus convaincues que l’on peut maîtriser ce qui nous arrive : 37 % pensent que la vie devient positive lorsque l’on dépense de l’énergie pour un idéal plutôt que quand on compte sur la chance (contre 20 %). Enfin, elles sont 81 % à penser que c’est parce qu’on voit la vie de façon positive qu’on réussit (versus 64 %). Seulement 19 % d’entre elles croient que c’est parce qu’on réussit qu’on voit la vie de façon positive (versus 36 %).


Les personnes les plus épanouies définissent différemment une vie réussie. Elles pensent plus que les autres que la vie réussie consiste à avoir des enfants et des petits-enfants (89 % d’entre elles contre 71 % pour les moins épanouies). Elles donnent plus d’importance au fait de pouvoir toujours compter sur ses amis (78 % d’entre elles versus 53 %). Elles donnent plus de valeur que les autres personnes au plaisir de voyager et de découvrir d’autres horizons (66 % contre 47 %). Enfin, 98 % accordent une grande importance à leur santé (versus 93 %).


Pour ce qui est de la vie au travail, les personnes les plus épanouies se considèrent mieux traitées et sont plus engagées. Quelque 86 % d’entre elles se sentent traitées de façon juste au travail (contre 35 % pour les moins épanouies). Elles sont 100 % à assumer les responsabilités décrites dans leur fiche de poste (versus 92 %). Elles sont 91 % à aider spontanément leur supérieur (73 % pour les moins épanouies). Et 96 % portent un réel intérêt aux autres salariés (versus seulement 80 %). Enfin, elles sont seulement 51% à se plaindre de petites difficultés au travail (contre 66 %).




Exemples de réponses4 à la question ouverte : « Pour moi une vie réussie, c’est… »


Réponses de personnes très épanouies :




	L’amour.


	Avoir une vie équilibrée, réussie dans tous les domaines.


	Réussir sa vie sentimentale et faire le bonheur autour de soi.


	Avec du recul, n’éprouver aucune honte ni regret pour ce qu’on a fait.


	Un métier que j’aime, un environnement sain, un entourage épanouissant, des objectifs atteints, du bien-être, du bonheur, de la richesse intellectuelle, des expériences diverses et variées.


	Atteindre ses buts, ses rêves.


	Plein de choses.


	Un accomplissement par le travail, une famille unie.


	C’est une vie où l’on est heureux de rentrer chez soi, de travailler, d’avoir des amis, de les fréquenter soit chez eux, soit chez soi, soit ensemble, dehors ; c’est de voir le soleil et de se dire qu’on a de la chance.


	Une vie avec Dieu, dans le respect de son prochain.


	Être sereine, bien dans sa peau, entourée.


	Une vie remplie, entourée de gens que j’aime et avoir un travail que j’apprécie.





Réponses de personnes peu épanouies :




	Avoir du travail et de l’argent.


	Vivre normalement.


	Avoir un métier. Être en bonne santé. Avoir un toit.


	Un travail, une femme, des enfants.


	Avoir la santé et pouvoir profiter de ma retraite.


	Être heureux sans manque affectif ou économique. Une vie stable économiquement. Un cadre de vie agréable au niveau du lieu d’habitation, de la ville environnante et du lieu de travail.


	La réussite de mes enfants et de ma vie professionnelle et sociale.


	Avoir accompli son devoir par rapport à son entourage et les générations futures.
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