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CONNAISSEZ-VOUS CINQ PERSONNES VRAIMENT HEUREUSES ?
Le bonheur, nous y aspirons tous. Pourtant, très peu de gens savent comment 
atteindre cet état, s’y maintenir ou le retrouver si la vie les a bousculés. 
Qu’est-ce qui les en empêche ? S’inspirant de sa propre expérience et de celle 
des personnes qu’il a accompagnées, Thomas d’Ansembourg identifie dans 
cet ouvrage de puissants pièges anti-bonheur, qui s’immiscent à notre insu 
entre nous et une vie plus légère, plus profonde et plus riche. Il analyse leurs 
manifestations dans notre quotidien et nos façons de penser, démonte un à un 
leurs mécanismes et nous indique avec humour et bienveillance la voie menant 
à un bien-être intérieur de plus en plus grand et généreux. Mais la connaissance 
de ces pièges et de leur fonctionnement ne suffit pas. Pour nous en libérer, nous 
avons besoin de nous retrousser les manches et de mouiller notre chemise. 
Et cela, ce n’est pas nécessairement confortable… 
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Du même auteur

Thomas d’Ansembourg a été avocat, conseiller juridique 
et animateur d’une association pour jeunes en difficultés. 
Devenu psychothérapeute et formateur, il propose depuis 1994 
un travail de connaissance et de pacification de soi permettant 
de déjouer les pièges de l’ego, de s’aligner sur son élan de vie 
propre et de mettre ses talents au service de la communauté. 
Il anime des conférences et des sessions de formation en Europe, 
au Québec et au Maroc. Il vit en Belgique avec sa femme et 
ses trois filles.
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À nos enfants Camille, Anna et Jiulia
À ceux qui s’aiment et qui saisissent la chance d’aimer la vie
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et qui ont du mal à aimer la vie telle qu’elle est ou à lui

trouver un sens
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AVER T I S  SE MENT

Les exem ples que je cite dans ce livre sont des cas vécus. Pour
qu’ils soient élo quents sans être trop détaillés, je les ai résu més
pour ne gar der que l’essen tiel des pri ses de con s cience signi fi ca -
ti ves, en modi fiant bien sûr ce qui per met trait l’iden ti fi ca tion des
per son nes con cer nées. Ainsi, cer tains de ces exem ples se trou vent
réduits à une dizaine d’échan ges, alors qu’ils cor res pon dent à au
moins une dizaine de mois de tra vail. En les résu mant à ce point,
je veux mon trer l’enclen che ment de cer tains déclics qui cor res -
pon dent à des pri ses de con science à la fois suc ces si ves et gra -
duel les.

L’extrême briè veté de leur récit ne rend donc pas compte de
tout le pro ces sus de matu ra tion et d’éclo sion de con science qui
se déploie dans le temps et qui a son rythme, ses silen ces, ses 
sai sons. Un lec teur non averti de la réalité du tra vail en ques tion
pour rait avoir une impres sion de trai te ment magi que de la dif fi -
culté d’être. Il n’y a rien de magi que, même si cer tains dénoue -
ments peu vent être mer veilleux.

C’est exac te ment comme si vous entre pre niez de créer un
pota ger, de défri cher le taillis, de retour ner la terre, de plan ter les
grai nes et de pren dre soin des pous ses en atten dant la sai son des
récol tes. Vous aurez un jour des légu mes et des fruits ; ima gi nez
votre pre mière fraise rouge tirant son suc de la terre noire ! Si c’est
évi dem ment mer veilleux, ce n’est cer tes pas magi que. Il y a un

001-185.qxp_001-185  2015-07-09  9:21 AM  Page 11



tra vail et un pro ces sus vivant qui expli quent la mer veille, sans
rien enle ver au mer veilleux.

Ainsi, tous les exem ples don nés dans ce livre témoi gnent d’un
tra vail dans l’amour et la col la bo ra tion avec le pro ces sus vivant
qui habite cha cune et cha cun de nous. 

ÊTRE HEUREUX, CE N’EST PAS NÉCESSAIREMENT CONFORTABLE
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Et Dieu ne change rien dans les hom mes 
tant qu’ils n’ont pas changé ce qui est en eux.

LE CORAN, SOU RATE XIII, VER SET 11

Aucun pro blème ne peut être résolu 
sans chan ger le niveau de con science qui l’a engen dré.

ALBERT EINSTEIN

Heu reux ceux qui savent rire d’eux-mêmes : 
ils n’ont pas fini de s’amu ser.

JOSEPH FOLLIET
(PRO FES SEUR DE SOCIO LO GIE

À L’UNI VER SITÉ CATHO LI QUE DE LYON ;
JOUR NA LISTE, CON FÉ REN CIER, 

ESSAYISTE ET POÈTE ; 1903-1972)
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AVANT-PRO POS

Il y a des types qui réali sent des cho ses incroya bles 
en par tant de rien, parce qu’ils se sont accro chés à leur rêve.

Mais rien ne dit qu’ils ont eu, pen dant ce temps,
une exis tence con for ta ble !

DAVID DOUILLET
(TRI PLE CHAMP ION DU MONDE DE JUDO)

En écri vant Ces sez d’être gen til, soyez vrai ! il y a quel ques années,
je per ce vais bien qu’être vrai vis-à-vis de soi, des autres et
de la vie, ce n’était cer tai ne ment pas tou jours con for ta ble.

En même temps, je per ce vais aussi que de cette vérité-là se 
déga geait un bien-être pro fond, non seu le ment crois sant mais
aussi rayon nant, jus te ment dans le rap port avec soi, avec les 
autres et avec la vie. Cela m’a donné le goût d’explo rer cette appa -
rente con tra dic tion: être heu reux, ce n’est pas néces sai re ment 
con for ta ble.

C’est en m’obs er vant moi-même face à tou tes sor tes d’incon -
forts, de fric tions, de ten sions inté rieu res et exté rieu res, ainsi qu’en
accom pa gnant de nom breu ses per son nes dans leur pro pre tra -
ver sée de ces dif fi cul tés, que j’ai pu cer ner plus clai re ment dif fé -
ren tes habi tu des de pen sées et de fonc tion ne ments qui nous piè -
gent incon sciem ment en nous empê chant sys té ma ti que ment

15
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d’attein dre ce que nous cher chons pour tant : être heu reux. J’ai
appelé ces habi tu des les piè ges anti bon heur incon scients.

Je vois donc ce livre-ci comme la suite de Ces sez d’être gen til,
soyez vrai !, encore qu’il puisse sans doute être lu sépa ré ment. Dans
les pages qui sui vent, je fais effec ti ve ment régu liè re ment réfé rence
à la méthode de la com mu ni ca tion non vio lente (CNV), selon le
pro ces sus de Mars hall Rosen berg* (que j’aime appe ler com mu -
ni ca tion con sciente et non vio lente), puisqu’elle per met de tra -
vailler, de sti mu ler ou de main te nir notre con science face à nous-
mêmes, aux autres et à la vie. Cette méthode, c’est une échelle. Et
le sens de l’échelle, quelle qu’elle soit, c’est d’aider à voir plus haut,
plus loin, à agir à un autre niveau, à fran chir les murs et à traverser
les parois.

Dans ma vie pri vée comme dans mon tra vail d’écou tant,
d’accom pa gnant (on dit « thé ra peute») ou de for ma teur, me
revient sou vent cette image: si nous nous sen tons par fois con fi -
nés, enfer més, à l’étroit, tel un pois son tour nant en rond dans un
aqua rium, entre la petite grotte et l’épave en plas ti que qui le
décore, c’est que nous oublions que notre aqua rium est sim ple -
ment posé au fond de la mer. Il nous appar tient à tout moment
de mon ter un peu, d’éle ver un peu notre con s cience, pour pas ser
la paroi et quit ter le cir cuit fermé avec sa grotte et son épave, afin
de nager en pleine mer avec bien d’autres pois sons libres. Et si
cette aven ture est par se mée de ris ques et d’incon forts, quel bien-
être elle apporte en retour !

En vous livrant cet ouvrage, je me livre et me déli vre à la fois.
Si je suis très heu reux de par ta ger mon ana lyse et mon témoi -
gnage, fruits de mon explo ra tion et de ma recher che sur le
décon di tion ne ment, ce n’est cepen dant pas de tout con fort. Je peux
vous dire que j’ai un peu peur de m’en pren dre au tabou du

ÊTRE HEUREUX, CE N’EST PAS NÉCESSAIREMENT CONFORTABLE
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* Marshall Rosenberg est docteur en psychologie clinique, homme de paix
reconnu partout au monde, fondateur du Centre pour la Communication
non violente. Je recommande chaleureusement la lecture de son livre
Nonviolent Communication. A Language of Compassion, traduit en français sous le
titre : Les mots sont des fenêtres ou des murs (Éditions Jouvence et Syros).
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                                                                                                   Avant-propos
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bon heur, peur de trans gres ser le bon heur inter dit, d’oser dé -
mon ter les piè ges anti bon heur, d’oser témoigner de l’élan pro-
fond qui nous habite, d’être rejeté comme un doux rêveur, et 
peut-être même de cons ta ter que je peux, mal gré ces peurs, être
heu reux quand même!

En même temps, j’ai véri fié plus de mille fois la méca ni que
des piè ges que je vous pro pose de com pren dre et je n’ai pas
d’autre ambi tion que de dire : avant, je me noyais sou vent dans
mon petit aqua rium, mais j’ai appris à trou ver mon bon heur en
nageant, même en haute mer et par gros temps; alors, je crois
utile de témoi gner de ce qui m’aide à nager dans le bain de la vie
et à être plus heu reux.

Bon bain!
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CHA P I  TRE PRE M IER

Illu sion, réalité et piè ges anti bon heur

Nous som mes aveu gles, 
aveu glés par le visi ble.

MÉTROPOLITE ANTOINE DE SOUROGE
(1914-2003)

La tra ver sée de la vie apporte son lot d’incon forts, tant af -
fec tifs que psy cho lo gi ques, phy si ques ou maté riels. Tou -
tefois une illu sion peut nous ren dre cette tra ver sée encore

plus péni ble : celle de croire au bon heur tout rose sur un nuage
blanc. En effet, croire qu’être heu reux, c’est « tout con fort» et que
le bon heur vien dra «quand tout ira bien à tous les points de
vue», c’est un piège dans lequel beau coup d’entre nous res tent
pris.

Cette illu sion nous amène la plu part du temps à adop ter l’une
des trois atti tu des sui van tes : soit nous atten dons dés es pé ré ment
l’éclair cie en remet tant le bon heur à plus tard, soit nous con si dé -
rons qu’il est vain de rêver, donc plus rai son na ble de renon cer à
toute attente et de nous rési gner, ou encore nous jugeons que le

19
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fait de ne pas être heu reux est une preuve de notre incom pé tence,
que c’est une erreur, voire une faute, et qu’il nous faut arri ver à ce
bon heur et nous nous con coc tons ainsi un joyeux mélange de
cul pa bi lité et de devoir qui nous met sous pres sion. Sou vent, nous
éla bo rons une com bi nai son téta ni sante de ces réac tions: «Il faut
être heu reux, mais à quoi bon y rêver puis que je n’y arri ve rai
jamais, ou peut-être seu le ment beau coup, beau coup plus tard…»

Dans la réalité, il me sem ble bien que la vie apporte à la plu -
part d’entre nous — quoi que dans des pro por tions très variées —
de la peine et de la joie, des pério des de dés ar roi ou de con fiance,
des deuils et des renais san ces. Il me sem ble éga le ment que nous
pou vons, par pha ses, goû ter des moments lumi neux de grâce et
de mer veille, comme des moments téné breux de souf france et de
con fu sion, tout cela en alter nance. Il me sem ble enfin que nous
pou vons, si nous le vou lons, goû ter et savou rer davan tage les
moments agréa bles de ce mou ve ment d’alter nance, voire nous y
main te nir plus long temps.

Tou te fois, il m’appa raît de plus en plus clair que nous som mes
nom breux non seu le ment à ne pas pro fi ter plei ne ment de ces
ins tants plai sants, mais à nous atta cher, sou vent soli de ment, aux
moments vécus dans la peine, le dés ar roi, la con tra riété ou
l’oppo si tion, quitte même à sus ci ter ces pério des-là quand la vie
nous donne plus de joies que ce que nous som mes prêts à vivre.
Je ne pense pas que ce soit par maso chisme déli béré, mais plu tôt
par igno rance ou, plus pré ci sé ment, par mécon nais sance, notam -
ment de deux prin ci pes de fonc tion ne ment de la vie et de dif fé rents
piè ges anti bon heur incon scients.

LES DEUX PRIN CI PES DE FONC TION NE MENT DE LA VIE

J’entends par prin cipe la for mu la tion d’un fonc tion ne ment qui se
dégage de l’obser vation sys té ma ti que d’un phé no mène. C’est-
à-dire une loi de la vie, non pas au sens d’une règle édic tée, mais
plu tôt d’une cons tante obs er vée; ainsi, la pesan teur est une loi
résul tant d’une cons tante obs er vée.

ÊTRE HEUREUX, CE N’EST PAS NÉCESSAIREMENT CONFORTABLE
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                                                               Illusion, réalité et pièges antibonheur
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Ces deux prin ci pes ne sont cer tai ne ment pas nou veaux: ils
semblent bien intégrés dans différentes traditions. Cepen dant, il
m’a fallu près de quarante-cinq ans pour en pren dre con s cience.
C’est en les déga geant, sou vent dou lou reu se ment, de mes expé -
rien ces de vie que j’ai pu les inté grer; ainsi, ces prin ci pes ne sont
pas res tés de bel les idées, aussi sym pa thi ques que théo ri ques; ils
sont deve nus une réalité tan gi ble et pal pa ble, une façon de vivre 
con crè te ment cha que minute et de mar cher cha que pas.
Aujourd’hui, ils m’aident con si dé ra ble ment à accom pa gner le
mou ve ment de la vie, plu tôt que de lui résis ter ou de ten ter de le
rete nir.

L’alter nance

Le pre mier prin cipe s’énonce comme suit : l’alter nance dans la vie n’est
pas un acci dent ; c’est l’ingré dient même de la vie, sa struc ture.

J’entends par alter nance ces cycles de la vie que cha cun 
con naît et qui revien nent régu liè re ment à des ryth mes divers :
sai son de chute où tout s’écroule ou se défait, sai son d’attente où
tout hiberne ou mature, sai son d’éclo sion où tout germe et
pousse, sai son de flo rai son où tout foi sonne et s’épa nouit.

Si l’automne ne réjouit pas tou jours, per sonne du moins ne
s’étonne de son arri vée; nous savons tous que cette sai son trans -
forme et que l’hiver qui suit recy cle et res source ce qui est néces -
saire à la con ti nuité de la vie, et ainsi de suite.

Une rela tion amou reuse dif fi cile peut nous faire vivre les
qua tre sai sons en quel ques minu tes et, fina le ment, nous défaire
dans un automne appa rem ment inter mi na ble où nous nous
dépouillons feuille par feuille de nos cou ches d’ego afin de re -
tro u ver la force nue de notre enra ci ne ment. La mort d’un pro -
che peut nous pré ci pi ter dans l’hiver le plus gla cial où nous
hiber nons long temps avant que germe en nous la force d’une vie
vrai ment nou velle. Une période de dépres sion lourde peut être
l’occa sion d’une véri ta ble renais sance, et si nous avons des pro -
blè mes de dépen dance, par exem ple envers l’alcool, le jeu ou le
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sexe, c’est sans doute en allant vrai ment à notre ren con tre dans
notre dépen dance que nous trou ve rons notre vita lité et la capa -
cité de nous en sor tir.

Je vois donc l’alter nance comme un élé ment struc tu rel de la
vie, pas comme un acci dent ni comme un hasard. Le poète 
Rai ner Maria Rilke évo quait joli ment cet accueil du rythme de la
vie : «J’accepte les sai sons du cœur comme cel les qui pas sent sur
les champs.» À une épo que de grande soli tude, j’y avais ajouté
pour m’encou ra ger : «Et je veille avec séré nité dans l’hiver de ma
tri stesse…» Cet hiver-là, bien qu’il fût long, m’a per mis de renou -
ve ler com plè te ment ma vie et je lui en suis com bien recon nais -
sant aujourd’hui. Ainsi, la vie m’appa raît de plus en plus comme
un rébus à déchif frer.

Et si je ne suis pas heu reux 
de ce qui m’arrive,

cela ne veut pas dire que ce qui m’arrive 
n’est pas heu reux !

Pour accueillir l’alter nance, nous aurons besoin de nous
extraire de dif fé rents piè ges ou de les évi ter, ce qui n’est pas for -
cé ment con for ta ble. (Je revien drai plus loin sur ce sujet.)

Au-delà de l’appa rence : le pré sent ouvert

Le second prin cipe de fonc tion ne ment de la vie est le sui vant : le
bon heur que nous cher chons, sa mer veille et sa grâce, nous pou vons les décou -
vrir, les déco der, les décryp ter à tra vers les évé ne ments, au-delà de l’obs cur, du
con traire ou du révol tant, au-delà de l’appa rence.

L’accom pa gne ment d’un malade ou d’un mou rant dans ses
der niers jours peut, au moment même, illu mi ner notre vie et
nous appor ter la grâce d’un regard trans formé. Même lors que

ÊTRE HEUREUX, CE N’EST PAS NÉCESSAIREMENT CONFORTABLE
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nous vivons des con tra rié tés finan ciè res ou affec ti ves, que tout
nous bous cule ou se dérobe sous nos pieds, nous pou vons
encore goû ter une éton nante con fiance, comme une assu rance
intime que ce qui nous arrive est néces saire et sain, même si c’est
très incon for ta ble.

Nous pou vons exer cer un métier qui ne nous con vient pas
du tout, mais être déjà habi tés par la flamme du chan ge ment qui
s’allume en nous. Nous pou vons être épui sés d’éle ver nos
enfants, de cou rir pour gagner notre pain, de tenir notre mai son
et d’assu mer toute l’inten dance qu’elle requiert, et cepen dant
goû ter la mer veille d’être en vie, en santé, en con science, en com -
pa gnie, sen tir que notre vie n’est pas que le soin aux enfants, le
tra vail et la mai son, mais qu’elle tra verse tout cela et va bien au-
delà.

Si donc nos con di tions de vie sont par fois incon for ta bles,
notre vie, elle, ne se réduit pas à ces con di tions. Notre pré sent
n’est pas con finé à ce que nous fai sons. Notre pré sent est élargi,
ouvert à tout ce que nous som mes: des êtres vivants, con scients,
cher chant à goû ter le sens de leur vie en cha que chose.

Ainsi, l’au-delà n’est pas, pour moi, une notion spa tio tem -
po relle plus tard, à un autre endroit, dans un autre monde. 
L’au-delà, c’est ici et main te nant, au moment où je vis, der rière et
à travers ce que je vis. C’est le pré sent élargi, ouvert à l’éter nité
tran quille, même si le quo ti dien peut être haras sant1.

Pour main te nir en nous cette con science en éveil mal gré la
dif fi culté, nous aurons éga le ment besoin de nous extraire de dif -
fé rents piè ges ou de les évi ter, ce qui n’est pas, non plus, néces -
sai re ment con for ta ble.

                                                               Illusion, réalité et pièges antibonheur
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1. Dans Cessez d’être gentil, soyez vrai !, je cite, à la page 75, un conte chinois mettant
en scène un vieux paysan vivant avec confiance dans le présent élargi. Il
est ouvert à la continuité tranquille, aux changements et à tous les possibles,
tandis que les villageois subissent, en s’agitant nerveusement, le présent
confiné, arrêté et fermé sur lui-même.
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Le pré sent est un cadeau. Ouvert ou fermé?

J’ai com mencé à me sen tir inti me ment plus heu reux, plus régu -
liè re ment et ce, même si je vivais par fois des moments dif fi ci les
lors que je me suis mis à inté grer ces deux prin ci pes dans ma vie
(Atten tion! je n’y arrive pas tou jours : les vieilles habi tu des ont la
peau dure !) : accueillir le mou ve ment d’alter nance avec con fiance
et vivre en con science dans le pré sent ouvert.

J’ai éga le ment beau coup obs ervé que les gens qui me parais -
sent heu reux autour de moi ont inté gré, d’une manière ou d’une
autre, con sciem ment ou pas, ces prin ci pes dans leur façon de
vivre. Je sou haite, par ce livre, con tri buer à les cla ri fier pour mieux
encore les inté grer dans ma vie quo ti dienne, en espé rant que cela
per met tra éga le ment à ceux et à cel les qui le dési rent de les inté -
grer plus con crè te ment dans leur quo ti dien. Nous pour rons ainsi
goû ter une vie à la fois plus légère, plus pro fonde, plus riche et,
sur tout, plus heu reuse, même si la route est par se mée d’incon forts,
de trans for ma tions et de cri ses !

LES PIÈ GES ANTI BON HEUR INCON SCIENTS

Tout au long de ce livre, je m’atta che rai éga le ment à démon trer et
à démon ter cer tains piè ges liés à notre cul ture et à notre édu ca tion.
Ces piè ges, qui nous empê chent sou vent d’être heu reux, sont
d’autant plus puis sants et con trai gnants qu’ils sont, pour la plu part,
incon scients. Or, nous ne pou vons pas nous libé rer d’un piège
sans d’abord pren dre con s cience que nous som mes pris au piège
ni ensuite com pren dre com ment il s’est enclen ché.

Éta pes pour sor tir d’un piège

Pre mière étape : pren dre con science que ce que nous vivons n’est pas for cé -
ment la réalité objec tive, mais peut-être un enfer me ment dans une vision
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sub jec tive de la réalité. Ce pre mier point peut paraî tre naïf. Il est
cepen dant fon da men tal. Je ren con tre tous les jours des êtres — j’ai
moi-même été long temps de ceux-là — qui s’accro chent à leur
vision de la réalité, en n’ima gi nant pas un seul ins tant qu’il puisse
y en avoir une autre, et qui pes tent tant et plus de leur enfer me -
ment dont ils attri buent géné ra le ment la cause aux autres. Ils
tien nent eux-mêmes leur cage fer mée à dou ble tour en ser rant la
clé dans leur poche — quand ils ne l’ont pas jetée au loin pour
être bien sûrs de ne jamais retro uver leur li berté — et se plai gnent
de leur empri son ne ment !

Ima gi nez que vous ayez, dès votre nais sance, grandi dans
une pri son, même dorée. On vous aura dit : «Ces qua tre murs, c’est
l’espace vital ; ce pla fond, c’est la hau teur maxi male; cette lueur
dans la lucarne, c’est la lumière du jour.» Vous pour riez, votre vie
durant, croire que c’est cela, la réalité, et vous en con ten ter selon
la maxime de bonne morale : «Faut être con tent avec ce qu’on
a!» Il se peut tou te fois que des indi ces vien nent vous ren sei gner
sur d’autres espa ces, d’autres per spec ti ves, d’autres lumi no si tés,
d’autres vibra tions humai nes.

Ce livre s’adresse jus te ment à celles et à ceux qui per çoi vent,
au tra vers de leur enfer me ment et de leur pri son, un vent d’au-
tomne fouet tant les toi tu res alen tour, un par fum d’été glis sant
dans un cou rant d’air sous les por tes fer mées, des voix chan tant
dans d’autres cours et, bien sûr, des étoi les filan tes bien au-delà
des lucar nes clo ses, et qui accep tent l’incon fort de quit ter l’enfer -
me ment bien connu et ras su rant pour une liberté incon nue.

Deuxième étape : com pren dre com ment le piège s’enclen che, ou s’est
enclen ché, afin de pou voir le dés en clen cher. Tant que nous n’avons pas
com pris com ment le piège s’enclen che, nous ne pou vons qua si -
ment que le subir, nous n’avons pas de pou voir d’action sur lui.
Pour illus trer mon pro pos, je m’atta che rai dans les pages qui sui -
vent à démon ter la méca ni que des dif fé rents piè ges qui m’ont
long temps tenu pri son nier et qui s’enclen chent encore de temps
en temps comme par habi tude, puis je pro po se rai dif fé rents 
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pro ces sus de sor tie des piè ges. Je dis bien pro ces sus, car il n’y a pas
de truc magi que ni de recette mira cle. Toute trans for ma tion de soi
impli que un tra vail, c’est-à-dire une atten tion, ou appli ca tion,
durant une cer taine période, avec des éta pes, des ryth mes et des
sai sons pro pres à cha cun. C’est bien d’ailleurs parce qu’il y a tra -
vail et tra vail indi vi duel, per son nel, sou vent soli taire, que ce n’est
pas tou jours con for ta ble !

La con science du piège et de son fonc tion ne ment donne la
liberté soit d’en sor tir, soit de choi sir de res ter dans le piège parce
que ses béné fi ces secon dai res sont suf fi sam ment inté res sants. On
appelle «béné fi ces secon dai res» les avan ta ges cachés d’un com por -
te ment, d’une croyance ou d’une pen sée. Ces béné fi ces sont dits
secon dai res parce qu’ils n’appa rais sent pas con sciem ment dans
notre com pré hen sion au pre mier degré. La per sonne qui s’épuise
au tra vail ou le parent qui en fait trop pour sa famille en sont
des exem ples typi ques: l’un et l’autre n’en peu vent plus de fati gue
et de ras-le-bol, et pour tant, ils ne chan gent rien à leur com por -
te ment. Ils sont pris dans un piège dont le béné fice secon daire,
bien sûr incon scient, est de se sen tir très valo ri sés de se croire
indis pen sa bles : que seraient-ils s’ils arrê taient de tout faire, s’ils se
con ten taient d’en faire un peu moins? Il s’agit là du piège du faire,
qui con siste à trou ver toute son iden tité dans ce que l’on fait plu -
tôt que dans ce que l’on est. Et je n’ai aucun juge ment là-des sus ;
je constate simplement que ces attitudes sont souvent source de
grands inconforts. En pren dre con science permet de choi sir de
sor tir de ce piège ou d’y res ter.

Nous allons donc explo rer dans les cha pi tres sui vants dif fé -
rents piè ges de la pen sée et du com por te ment. Avant cela, je vou -
drais faire rapi de ment le rap pel des qua tre élé ments du pro ces sus
de la CNV mis au point par Mars hall Rosen berg. 
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CONNAISSEZ-VOUS CINQ PERSONNES VRAIMENT HEUREUSES ?
Le bonheur, nous y aspirons tous. Pourtant, très peu de gens savent comment 
atteindre cet état, s’y maintenir ou le retrouver si la vie les a bousculés. 
Qu’est-ce qui les en empêche ? S’inspirant de sa propre expérience et de celle 
des personnes qu’il a accompagnées, Thomas d’Ansembourg identifie dans 
cet ouvrage de puissants pièges anti-bonheur, qui s’immiscent à notre insu 
entre nous et une vie plus légère, plus profonde et plus riche. Il analyse leurs 
manifestations dans notre quotidien et nos façons de penser, démonte un à un 
leurs mécanismes et nous indique avec humour et bienveillance la voie menant 
à un bien-être intérieur de plus en plus grand et généreux. Mais la connaissance 
de ces pièges et de leur fonctionnement ne suffit pas. Pour nous en libérer, nous 
avons besoin de nous retrousser les manches et de mouiller notre chemise. 
Et cela, ce n’est pas nécessairement confortable… 
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Du même auteur

Thomas d’Ansembourg a été avocat, conseiller juridique 
et animateur d’une association pour jeunes en difficultés. 
Devenu psychothérapeute et formateur, il propose depuis 1994 
un travail de connaissance et de pacification de soi permettant 
de déjouer les pièges de l’ego, de s’aligner sur son élan de vie 
propre et de mettre ses talents au service de la communauté. 
Il anime des conférences et des sessions de formation en Europe, 
au Québec et au Maroc. Il vit en Belgique avec sa femme et 
ses trois filles.
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