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Choisir	un	regard	neuf	et	doux	pour	aimer	vivre
	

	

	

	

Grâce	à	des	attitudes	vertueuses,

Comment	simplement	accroître

Sa	relation	positive

À	soi-même,	aux	autres,	au	monde
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À	ceux	qui	m’accompagnent,



	

AVANT	PROPOS
	

Ce	livre	se	parcourt,	se	travaille,	se	repense.

Je	vous	propose	des	 sujets	 qui	pourraient	 vous	 rendre	 la	vie	plus	belle	 et	 plus
agréable.	 Vous	 pouvez	 faire	 le	 choix	 d’un	 thème	 comme	 devise	 de	 votre
semaine.	Ritualiser	le	dimanche	soir	la	lecture	d’un	chapitre	pour	vous	projeter
vers	la	semaine	à	venir,	par	exemple.	N’hésitez	pas	à	revenir,	parfois,	quand	des
lassitudes	vous	ont	éloigné	de	votre	défi.	Il	n’y	a	aucune	injonction	au	bonheur
dans	 mes	 propos.	 Il	 s’agit	 de	 propositions.	 Je	 vous	 offre	 juste	 des	 pistes	 non
exhaustives	 et	 synthétiques.	 Je	 vous	 propose	 une	 ouverture	 de	 regard.	 Vous
pouvez	choisir	un	regard	neuf	et	doux	pour	aimer	vivre.	L’envie	de	croire	à	la
possibilité,	 aussi,	 de	 mieux	 vivre	 ensemble.	 Cet	 état	 d’esprit	 du	 partage	 m’a
animée	pendant	la	rédaction	de	cet	ouvrage.	Je	vous	souhaite	de	belles	aventures
à	sa	lecture.

	

	

L’idée	est	de	tenter	des	expériences	joyeuses	sur	les	thèmes	proposés.	Ainsi	que
de	 les	 accompagner	 par	 une	 interrogation	 de	 son	 ressenti	 corporel.	 Le	 temps
d’interrogation	 sur	 les	 ressentis	 sont	 des	 temps	 de	 pause.	 Faire	 un	 constat.
L’intégrer.	Enfin	 l’ancrer	comme	une	habitude	naturelle	au	fur	et	à	mesure.	Ce
sont	 des	 propositions	 petites	 et	 discrètes	 qui	 pourtant	 auront	 une	 immense
incidence	 sur	 la	 qualité	 de	 votre	 vie	 et	 de	 vos	 relations	 aux	 autres,	 puis	 au
monde.



	

MODE	D’EMPLOI
	

	

	

	

	



	
	

SIMPLE	COMME	BONJOUR
	
	



	

SIMPLE	COMME	BONJOUR
	

Et	si	on	se	disait	bonjour	tout	simplement	?
	

Dans	ce	monde	différent	où	l’individualisme	grandit,	la	fonction	du	bonjour	peut
être	une	première	base	de	réconciliation	avec	la	quête	du	bonheur.

	

Le	 marché	 du	 bien-être	 et	 du	 développement	 personnel	 fleurit	 ces	 dernières
années.

Pouvons-nous	être	heureux	sans	les	autres	?	Nos	relations	avec	les	autres	ont	un
impact	sur	notre	état	émotionnel	et	notre	degré	de	bonheur.

	

La	définition	de	la	santé	par	l’Organisation	Mondiale	de	la	Santé	(OMS)	définit
la	santé	comme	«	un	état	de	complet	bien-être	physique,	mental	et	social,	qui
ne	consiste	pas	seulement	en	une	absence	de	maladie	ou	d’infirmité	».

	

Le	dictionnaire	Le	Petit	Robert	définit	ainsi	le	mot	Bonjour,	dans	son	édition	de
l’année	2000	:

Bonjour	:	Nom	masculin	–	XVe	;	bon	jor	«	bon	jour	»	début	XVIIIe	;	de	bon	et
jour.

Salutation	(proprement	«	jours	heureux	»)	que	l’on	emploie	à	toute	heure	du	jour
lorsque	 l’on	 rencontre	 quelqu’un.	 (Avec	 un	 art.)	 Souhaiter	 le	 bonjour	 à
quelqu’un.	-pop.	Bien	le	bonjour.

Salut,	salutations.
	

Et	si	faire	vivre	le	«	bonjour	»	était	une	solution	basique	et	simple	pour	créer	un
socle	pacifique	dans	ses	relations	et	nos	sociétés	?
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