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	À ma famille,


	et à tous ceux qui m’ont épaulé au cours de ma vie.




 


	 


	 


	 


	 


	Préambule


	 


	 


	 


	Ma vision est que l’harmonie est une musique où le silence est d’or. Nous nous devons d’être authentiques. Mes valeurs : la famille est sacrée et il ne faut pas nuire à son prochain.


	 


	Le bonheur tient aux événements, la félicité tient aux affections.


	Napoléon Bonaparte


	 


	Ce qui est important, ce n’est pas ce qui nous arrive, c’est la manière dont on le prend.


	Confucius


	 


	Le bonheur (félicité et béatitude incluses) est un engagement et un accomplissement d’une synergie des niveaux de paix, d’amour, et de sagesse (ces trois concepts se nourrissent les uns des autres) exprimée par les goûts et besoins uniques de l’individu. Ces goûts et besoins découlent des vices et vertus de ce dernier qui proviennent eux-mêmes du rapport de force entre amour et attachement au sein de l’être. Le Bonheur est concrétisé, vécu par le fait d’être pleinement conscient de l’instant présent au lieu d’être emprisonné dans l’imaginaire tourné vers le passé ou le futur par exemple. Pour obtenir cette pleine conscience et sa lucidité, la paix est nécessaire. La sagesse, elle a pour rôle de faire atteindre, de pérenniser, et d’élever cet état d’Amour-Paix voire de l’étendre et de le propager autour de soi.


	Toutes les routes menant à l’épanouissement de soi sont des routes du bonheur dont le point de départ est notre soi initial à notre premier souffle de vie. Le bonheur n’est pas seulement une question de chance, de concours de circonstances, sinon faiblement. Il est principalement issu d’une manière d’être, d’agir et de réagir. Le bonheur n’est en aucun cas dans l’attente/l’espérance.


	 


	Le bonheur, désespérément.


	André Comte-Sponville


	 


	Seul est heureux celui qui a perdu tout espoir : car l’espoir est la plus grande torture qui soit, et le désespoir le plus grand bonheur.


	Le Mahâbhârata


	 


	Le bonheur, c’est un idéal possible à vivre forgé par nos goûts et nos besoins via notre volonté (en conséquence, chacun sa conception du bonheur), qui se traduit cependant pour tous, par la paix intérieure la plus totale possible (demandant de se connaître et s’accepter constamment) et beaucoup d’amour notamment de soi (aussi aimer ce que l’on fait et faire ce qu’on aime, et envers autrui). La sagesse et les vertus (notamment cardinales) sont utiles pour faire naître et pérenniser le bonheur dans le temps.


	 


	Connais-toi toi-même ; et [soit] rien de trop.


	Temple de Delphes


	 


	Le plus grand voyageur est celui qui a su faire une fois le tour de lui-même.


	Confucius


	 


	Le bonheur n’est pas la finalité, mais le chemin à suivre à chaque moment (être dans l’instant présent avec lucidité, au lieu de l’imaginaire même si tourné sur le futur ou pire le passé). En revanche, la finalité est l’épanouissement et le fait de profiter tout simplement. Le bonheur c’est la joie (stable et durable).


	 


	Le bonheur n’est pas au sommet de la montagne mais dans la façon de la gravir.


	Confucius


	Un bonheur qui dure toujours est un bonheur inaltérable et solide, qui demande à la fois contentement et détachement, via notamment le renoncement et l’acceptation, afin de se libérer au maximum des aléas des événements survenant dans nos vies.


	Le contentement implique d’apprécier les aspects positifs de notre vie, de reconnaître et de valoriser ce qui est déjà présent, plutôt que de se focaliser sur ce qui manque ou sur nos désirs insatisfaits. Cela ne signifie pas que nous devons renoncer à l’amélioration ou à l’atteinte de nos objectifs, mais plutôt que nous sommes capables de trouver la satisfaction dans le moment présent, en cultivant la gratitude et la reconnaissance pour ce que nous avons déjà.


	Le détachement, quant à lui, fait référence à la capacité à se libérer des attachements excessifs aux choses matérielles, aux résultats attendus ou aux situations extérieures. C’est un état d’esprit qui nous permet de ne pas être dépendants de ces éléments pour notre bonheur et notre bien-être. Le détachement ne signifie pas l’indifférence ou l’absence d’émotions, mais plutôt une attitude de non-attachement qui nous permet de faire face aux changements, aux perturbations et aux difficultés de la vie avec calme et sérénité.


	 


	Nous ne sommes pas enrichis par ce que nous possédons, mais par ce dont nous pouvons nous passer.


	Emmanuel Kant


	Plaisir et joie sont des états de satisfaction, mais le plaisir est une réaction corporelle (état passif) et la joie une action profonde de l’âme (état actif) résultant du trio Paix-Amour-Sagesse.


	Le plaisir est souvent associé à la satisfaction d’un désir, qu’il soit d’ordre physique, émotionnel ou intellectuel. Lorsque nous obtenons ce que nous désirons, nous pouvons ressentir une sensation de plaisir qui est généralement agréable. Cependant, il est important de noter que le plaisir peut également être induit par des stimuli externes sans nécessiter un désir préexistant.


	Quant à la joie, elle peut être différente du simple plaisir lié à la satisfaction d’un désir. La joie est souvent décrite comme une émotion plus profonde et durable, qui émane d’un sentiment de plénitude, de gratitude, de connexion ou d’accomplissement intérieur. Elle peut être ressentie indépendamment des désirs ou des besoins spécifiques. La joie peut découler de l’alignement avec nos valeurs, de la réalisation de notre potentiel, de l’amour inconditionnel ou de la gratitude pour la vie elle-même. La joie réside dans la croissance, le développement, l’évolution a contrario de la tristesse.


	 


	La joie est le passage de l’homme d’une moindre à une plus grande perfection.


	Spinoza


	 


	Bien qu’il puisse y avoir des situations où le désir peut contribuer à la manifestation de la joie, il est important de reconnaître que la joie n’est pas strictement dépendante du désir. Elle peut être présente même en l’absence de désirs spécifiques ou lorsque les désirs ne sont pas entièrement satisfaits. La joie profonde découle souvent d’une connexion avec notre être intérieur, d’un état de plénitude et de la reconnaissance des beautés et des bénédictions de la vie.


	Il convient de noter que la relation entre le plaisir, le désir et la joie peut varier d’une personne à l’autre, car chacun a des expériences et des perceptions différentes. Certains peuvent trouver un plaisir éphémère dans la satisfaction de leurs désirs, tandis que d’autres peuvent trouver une joie plus profonde dans des aspects plus intérieurs et intangibles de la vie.




 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	Partie I


	Harmonie de l’Âme ou


	la formule du bonheur
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	LAGRANGIEN DU BONHEUR


	=Maximisation


	(synergie de Paix, Amour, Sagesse)


	Sous contraintes


	(gOÛts et besoins)


	------------------------------


	BONHEUR = JOIE STABLE


	& DURABLE


	 


	 


	 


	 


	 


	Introduction


	 


	 


	 


	Présentation de la formule du bonheur


	 


	La formule du bonheur repose sur un équilibre harmonieux entre l’amour, la paix et la sagesse. Ces trois éléments essentiels agissent comme les piliers d’une vie épanouissante. L’amour, véritable force unificatrice, nous guide vers des relations saines et nourrissantes, tandis que la paix intérieure nous procure une stabilité émotionnelle et mentale. La sagesse, quant à elle, nous permet de prendre des décisions éclairées et de vivre en pleine conscience. En cultivant ces qualités, nous pouvons goûter aux joies profondes et durables du bonheur. C’est en étant conscients de nos goûts et besoins, en embrassant la liberté et en évitant les dépendances illusoires, que nous pouvons réellement trouver l’accomplissement. Le bonheur authentique émane de notre capacité à être présents dans l’instant présent et à répandre l’amour, la paix et la sagesse autour de nous.


	 


	Importance du sujet


	 


	Le bonheur est en effet une aspiration commune à de nombreux êtres vivants, y compris les êtres humains. Cependant, il est important de noter que la façon dont chaque individu définit et recherche le bonheur peut varier. Les expériences, les valeurs, les croyances et les besoins personnels influencent la perception et la quête du bonheur.


	Le bonheur peut être recherché de différentes manières. Certaines personnes trouvent le bonheur dans les relations sociales, l’amour et l’affection, tandis que d’autres le trouvent dans la réalisation de leurs objectifs personnels, la poursuite de passions ou la contribution à la société. Certains recherchent le bonheur à travers des expériences matérielles, tandis que d’autres le trouvent dans des aspects plus intérieurs tels que la paix intérieure, la sagesse ou la connexion spirituelle.


	Il est également important de souligner que le bonheur est un état subjectif et évolutif. Ce qui apporte du bonheur à une personne peut ne pas être la même chose pour une autre. De plus, le bonheur peut être influencé par des facteurs externes tels que les circonstances de vie, les relations, la santé et l’environnement. Mais il est aussi profondément lié à notre état intérieur, à notre perception et à notre attitude envers la vie.


	Dans l’ensemble, bien que le bonheur puisse être une aspiration partagée par de nombreux êtres vivants, sa signification et les moyens de l’atteindre peuvent varier considérablement d’une personne à l’autre. C’est une quête personnelle et subjective qui peut évoluer au fil du temps et des expériences de chaque individu.


	 


	Chaque action que nous effectuons sur cette planète découle d’une aspiration à être heureux parce que c’est votre nature originelle.


	Sadhguru
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	Les enseignements des religions


	et maîtres spirituels sur le bonheur


	 


	 


	 


	Tout bonheur en ce monde vient de l’ouverture aux autres ; toute souffrance vient de l’enfermement en soi-même.


	Bouddha


	 


	Les Quatre Nobles Vérités et le Noble Chemin Octuple de Bouddha


	 


	Les Quatre Nobles Vérités et le Noble Chemin Octuple de Bouddha sont des concepts clés du bouddhisme. Les Quatre Nobles Vérités sont les suivantes :


	

		La vérité de la souffrance : la vie est souffrance, insatisfaction, douleur, vieillissement, maladie, mort, séparation de ce que l’on aime, etc.


		La vérité de l’origine de la souffrance : la cause de la souffrance est le désir, la soif, l’attachement, l’avidité, la colère, l’ignorance, etc.


		La vérité de la cessation de la souffrance : il est possible de mettre fin à la souffrance en se libérant du désir et de l’attachement.


		La vérité du chemin menant à la cessation de la souffrance : le chemin qui mène à la libération est le Noble Chemin Octuple.





	 


	Le Noble Chemin Octuple consiste en huit étapes :


	

		La vision juste : comprendre les Quatre Nobles Vérités et la nature de la réalité.


		L’intention juste : avoir l’intention de se libérer de la souffrance et de vivre en harmonie avec les autres êtres.


		La parole juste : éviter de mentir, de calomnier, de blesser les autres par ses paroles.


		L’action juste : éviter de tuer, de voler, de commettre des actes sexuels nuisibles ou de nuire aux autres.


		Le mode de vie juste : vivre de manière éthique, honnête, responsable et non nuisible.


		L’effort juste : cultiver la vertu, éviter les mauvaises actions, développer la concentration et la méditation.


		L’attention juste : être conscient de ses pensées, de ses émotions, de ses sensations et de ses actions, sans jugement ni attachement.


		La concentration juste : développer la concentration mentale, la méditation et la contemplation pour atteindre la libération et la paix intérieure.





	La pratique du Noble Chemin Octuple permet de se libérer de la souffrance et d’atteindre l’éveil ou la libération, appelé aussi Nirvana dans le bouddhisme.


	 


	La douleur est incontournable, la souffrance est optionnelle.


	Haruki Murakami


	 


	La souffrance est constituée de la douleur [mémorisée ou vécue] à laquelle s’ajoutent le jugement et le refus de cette douleur.


	Ilios Kotsou


	 


	Dans le bouddhisme, le bonheur est lié à la cessation [de l’emprise] de la souffrance, qui est considérée comme la condition normale de l’existence. Les Quatre Nobles Vérités de Bouddha exposent que la souffrance est une réalité inévitable de la vie, mais que cette souffrance peut être surmontée par la compréhension de ses causes et la pratique du Noble Chemin Octuple. Le Noble Chemin Octuple est composé de huit pratiques qui incluent la compréhension juste, la pensée juste, la parole juste, l’action juste, les moyens de subsistance justes, l’effort juste, la pleine conscience juste et la concentration juste. Lorsque ces pratiques sont mises en œuvre, elles mènent à la cessation de la souffrance et à l’atteinte du bonheur durable, connu sous le nom de Nirvana. Ainsi, le bouddhisme considère que le bonheur est le résultat d’une pratique spirituelle visant à surmonter la souffrance et à atteindre la libération de l’existence conditionnée.


	 


	Plus nos attentes sont élevées et plus le but paraît facile à atteindre, plus nous serons affectés.


	Ilios Kotsou


	J’ai la conviction que les illusions rendent malade, la lucidité seule ouvrant des voies vers la santé.


	Luc Ferry


	 


	À mes yeux, la vision juste découle de l’attitude de l’esprit : son ancrage dans l’imaginaire ou le réel, dans l’optimisme/pessimisme ou la lucidité. Le mieux est de constater les éléments tels qu’ils sont avec lucidité à tous les niveaux de la réflexion et de l’action, et agir en conséquence de nos aspirations ; mais si on a ce décalage avec le réel en plaçant notre esprit dans l’imaginaire on a donc affaire avec 4 possibilités de croyance selon Philippe Gabilliet :


	 


	 


	 


	 


	

		


				
 




				
Optimisme de but




				
Pessimisme de but




		


		

				
Optimisme de chemin




				
« Je vais y arriver et ça sera facile » : dangereux dans l’entreprise de tous projets de vie, cela revient à agir la fleur au fusil.




				
« Je ne vais pas y arriver et ça sera facile » : attitude peu probable réalistiquement et dangereuse




		


		

				
Pessimisme de chemin




				
« Je vais y arriver mais cela sera difficile » : bonne approche minimisant les risques mais pouvant compliquer le projet pour rien.




				
« Je ne vais pas y arriver et cela sera difficile » : impossible d’entreprendre un projet
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