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			Vivez une vie qui ne vous donne pas l’occasion de mourir avec des regrets.

			Tous les hommes pensent que le bonheur se trouve au sommet de la montagne alors qu’il réside dans la façon de la gravir.

			Confucius

		

   	 
	
		
			Avertissement

			Ce livre n’est pas une injonction au bonheur, vous avez le droit d’être triste ou en colère, vous en avez même besoin, par moments. Mais qu’y a-t-il de mal à essayer chaque jour d’être plus heureux que la veille ?

		

	 
	
		
			Introduction

			Quand vous avez lu le titre de ce livre, vous avez peut-être pensé « c’est une pure arnaque ». Mais si vous lisez ces mots, c’est que vous avez décidé malgré tout de l’acheter. C’est la preuve qu’une partie de vous, même la plus infime, croit en la promesse de ce livre. Ce n’est pas parce que je l’ai écrit que je vous dis cela, mais… vous avez eu raison. Dans le monde où nous vivons aujourd’hui, ne vous excusez pas de rechercher le bonheur. Cependant, sachez que le bonheur ne se cherche pas, il se crée. Bonne nouvelle, dans cet ouvrage, je vais vous révéler les habitudes qui peuvent vous aider à créer une vie qui a du sens (pour vous).

			Personnellement, j’ai toujours pensé que l’argent faisait mon bonheur, j’ai souvent ressenti de la satisfaction à impressionner les autres, j’ai parfois cru que je profitais plus de la vie en sortant tous les soirs avec des amis… Mais après avoir surmonté une période difficile, j’ai réalisé que toutes ces choses n’étaient plus une source d’épanouissement mais d’angoisse pour moi, uniquement une illusion du bonheur. Je voulais toujours plus d’argent, toujours plus de succès, et j’étais épuisée parce que je ne me reposais pas assez. J’avais finalement une très mauvaise hygiène de vie.

			Face à la sensation que tout ce qui donnait du sens à ma vie disparaissait, je me suis demandé ce qui pouvait me rendre heureuse, me procurer du plaisir et me redonner goût à la vie. Pourquoi ne suis-je pas aussi heureuse que mes proches ? Peut-être n’ai-je pas mérité d’être épanouie ? Le karma ? La malchance ? Je me posais de plus en plus de questions sur la raison de mon mal-être. Une équation plutôt simple m’a permis de comprendre comment résoudre, ou du moins essayer de résoudre, ma crise existentielle. J’avais conscience que ce qui m’empêchait de me sentir heureuse était mon mal-être, et j’imaginais donc que le mal-être était l’opposé du bonheur. Mais j’ai fini par comprendre que le mal-être était en réalité l’opposé du bien-être, qui est une sensation agréable procurée par un sentiment de satisfaction. Comme le dit un proverbe japonais, le malheur peut être un pont vers le bonheur. Bien qu’il n’existe pas de recette magique pour accéder au bonheur, je savais qu’un chemin menait au bien-être physique et émotionnel. Pour parcourir ce chemin, il faut remplir son sac à dos d’efforts, d’implication et de discipline. Voilà comment je me suis intéressée à ce qui se trouvait sur le chemin du bien-être avec, comme destination, le bonheur. Sans surprise, si vous avez bien lu le titre de ce livre, le bonheur pourrait reposer sur certaines habitudes à prendre. En tout cas, les personnes qui ont adopté les habitudes que vous allez bientôt découvrir se prétendent véritablement heureuses, j’ai donc creusé dans cette direction. J’ai ainsi étudié de nombreuses expériences scientifiques et une quantité considérable de théories philosophiques pour confirmer cette hypothèse. Jackpot ! J’ai constaté que les philosophes et les scientifiques s’accordent au moins sur un point : le bonheur est le but ultime d’une vie. Jusque-là, rien de stupéfiant. Mais, plus surprenant, changer ses habitudes peut aider à atteindre cet objectif. Et nous serons tous d’accord sur le fait que je ne suis personne pour contredire la philosophie et la science.

			Nous sommes tous égaux face au bonheur et nous avons tous la capacité de modifier notre comportement dans une quête de bien-être, de plaisir et de satisfaction. Me voici donc à vous présenter les 30 habitudes des gens heureux. Pour chacune, vous trouverez un constat scientifique, l’avis d’un expert, le témoignage d’une personne qui a cette habitude, et un exercice pratique pour vous motiver et vous entraîner. J’espère que vous en adopterez certaines, au moins une, et que vous trouverez votre bonheur.

		

	
   

		
		Sommaire

			
					Avertissement

					Introduction


			

		
  
    Landmarks

    
      	
        Cover
      

    

  

OEBPS/image/img3.png
!I__.qF






OEBPS/image/img11.png





OEBPS/image/img14.png





OEBPS/image/img1.png
([ Rk Ak A KL





OEBPS/image/img5.png





OEBPS/image/img4.png
Be
g





OEBPS/image/img13.png
(T Ak Ak A K I





OEBPS/image/img2.png





OEBPS/image/img12.png
(kAR AR L





OEBPS/image/1.png
lol=le





OEBPS/image/cover.png
LAETITIA AZI

x

;“L;;{,v
¥ %29 g
AN ri‘;:f 3
AN 3

LES
HABITUDES

DES

'S





