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Il faut donc consacrer ses soins à ce qui produit le bonheur

Epicure, Lettre à Ménécée, traduction Pierre Marie Morel, édition GF Flammarion.



Accoutume-toi à considérer que la mort n’est rien pour nous, puisque tout bien 
et tout mal sont contenus dans la sensation; or la mort est privation de 
sensation. (…)

En réalité, il nous arrive de laisser de côté de nombreux  plaisirs, quand il 
s’ensuit, pour nous plus de désagrément. 

Epicure, Lettre à Ménécée, traduction Pierre Marie Morel, édition GF Flammarion.
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Carl Rodgers, Le développement de la personne, traduit de l’américain par E.L.HERBERT, Ch 1, p20 (1), Inter Edititons, Dunod

L’expérience est l’autorité suprême. 

Les émotions se manifestent sur le théâtre du corps; 
les sentiments sur celui de l’esprit.(…)
Les émotions précèdent les sentiments.

Spinoza avait raison, Joie et tristesse, le cerveau des émotions, Antonio R.Damasio, traduit de l’américain par Jean-Luc Fidel, Ch2, p34, Odile Jacob poches sciences.
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Le mobile essentiel du changement :

-le client se sent placé en face d’un problème sérieux et lourd de signification;
-le thérapeute est une personne congruente dans la relation avec autrui, capable 
d’être la personne qu’il « est »;
-le thérapeute ressent une considération positive inconditionnelle à l’égard du 
client;
-le thérapeute éprouve une compréhension empathique et exacte du monde 
privé du client et la lui communique;
-le client éprouve à un certain degré la congruence, l’acceptation et l’empathie 
du thérapeute.

Carl Rodgers, Le développement de la personne, traduit de l’américain par E.L.HERBERT, Ch 11, p194 , Inter Edititons, Dunod
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Je n’enverrais pas chez les marchands, j’irais moi- même; (…) j’irais pour 
faire un exercice agréable, pour voir un peu ce qui se fait hors de chez moi; 
cela récrée, et quelquefois cela instruit; enfin j’irais pour aller, c’est toujours 
quelque chose. L’ennui commence par la vie trop sédentaire; quand on va 
beaucoup, on s’ennuie peu.

Jean-Jacques Rousseau, Emile ou de l’éducation, p502, col GF, ed Flammarion.
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Les témoignages indiquent que l’expérience optimale survient lorsqu’il y a une 
correspondance adéquate entre les exigences de la tâche et les capacités de 
l’individu.

Mihaly Csikszentmihalyi, Vivre, traduit de l’américain par Léandre Bouffard,ch3, p84, Pocket, édition Robert Laffont.
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Nous recourons à deux stratégies en vue d’améliorer la qualité de notre vie: 
nous attaquer aux conditions extérieures pour qu’elles s’harmonisent avec nos 
buts ou modifier notre expérience intérieure, c’est-à-dire la façon dont nous 
percevons et interprétons les conditions externes. 

Mihaly Csikszentmihalyi, Vivre, traduit de l’américain par Léandre Bouffard,ch3, p73, Pocket, édition Robert Laffont.
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Quand je danse, je danse, quand je dors, je dors: voire, et quand je me promène 
solitairement en un beau verger, si mes pensées se sont entretenues des 
occurrences étrangères quelque partie du temps, quelque autre partie, je les 
ramène à la promenade, au verger, à la douceur de cette solitude, et à moi.

Michel de Montaigne, Essais, Liv.III, chap.XIII, p469, col folio classique.
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Les caractéristiques de l’expérience optimale:
1. la tâche entreprise est réalisable mais constitue un défi et exige une aptitude particulière;
2. l’individu se concentre sur ce qu’il fait;
3. la cible visée est claire;
4. l’activité en cours fournit un rétroaction immédiate;
5. l’engagement de l’individu est profond et fait disparaître toute distraction;
6. la personne exerce le contrôle sur ses actions;
7. la préoccupation de soi disparaît, mais, paradoxalement, le sens du soi est renforcé à la suite de 
l’expérience optimale;
8. la perception de la durée est altérée. 

Mihaly Csikszentmihalyi, Vivre, traduit de l’américain par Léandre Bouffard,ch3, p79, Pocket, édition Robert Laffont.
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