
30 leçons 
de vie
que vous 
devez 
connaître



"La vieillesse vient trop vite et la sagesse trop tard" donne 30 

vérités essentielles pour nous rappeler que nous ne pouvons pas 

échapper à ce que nous sommes ni à ce qui nous est arrivé. 

Cependant, nous sommes responsables de ce que nous voulons 

être et où nous voulons aller. Il y a énormément à apprendre de 

ces leçons de vie. Voici comment elles m'ont touchées.



Il n'est jamais trop tard pour apporter un changement 

durable dans votre vie. Peu importe votre situation actuelle, 

peu importe ce qui a pu arriver dans le passé ; peu importe 

votre âge, votre origine ou le statut socio-économique. Vous 

êtes le créateur de la vie que vous voulez vivre.

Le Dr Gordon Livingston, auteur de "La vieillesse vient trop 

vite et la sagesse trop tard", ancien vétéran de la guerre du 

Vietnam et psychiatre, nous montre la nécessité de maintenir 

en vie la joie et le confort, quelle que soit la douleur endurée.

Après m'être renseigné un peu plus sur le Dr Livingston, sa 

vie et les circonstances dans lesquelles il a perdu ses deux fils 

à treize mois d'écart, j'ai été touché par son engagement à 

vouloir préserver l'espoir dans un monde capable d'infliger 

de telles tragédies. Sa capacité à surmonter les obstacles et à 

avancer dans la vie est une véritable source d'inspiration.

J'espère que chacun pourra se forger, sans plus attendre, sa 

propre philosophie et accepter d'être, en dépit des multiples 

obstacles qui se dresseront le long du chemin, heureux.



Dans notre jeunesse, nous sommes tous nourris de schémas 

de pensée, de cartes mentales tracées par nos parents, nos 

enseignants. Ils nous indiquent le chemin à suivre, la 

différence entre le bien et le mal. 

Malheureusement, ces cartes ne sont pas toujours justes, 

parfois, elles sont un peu décalées. 

Mais aujourd'hui, en tant qu'adultes, lorsque nous 

découvrons que les cartes auxquelles nous nous sommes fiés 

pendant si longtemps ne suffisent plus, il est temps de nous 

aventurer dans l'inconnu. Nous devons réajuster notre 

boussole intérieure, créer de nouveaux repères, ancrés dans 

notre compréhension actuelle de la vérité, et tracer notre 

propre route vers nos aspirations profondes.

Si la carte ne 
correspond 
pas au sol,  
alors elle est  
fausse.



Nous ne sommes pas ce que nous pensons, ce que nous 

ressentons ou ce que nous disons. Nous sommes ce que nous 

faisons. Les actions parlent bien plus que les mots. Si vous 

n'êtes pas satisfait d'une partie de votre vie, que faites-vous 

concrètement pour être plus heureux ?

Nous sommes 
ce que nous 
faisons



Par nature, nous sommes des créatures émotionnelles. 

Souvent, nous vivons et réagissons en fonction de nos 

sentiments plutôt que de la logique. 

Les sentiments sont merveilleux, mais lorsque nous 

devenons attachés à une pensée ou à une croyance 

particulière, nous avons tendance à ignorer le fait que le 

changement pourrait être nécessaire. 

Si un comportement négatif est entraîné par une émotion, 

alors nous devons trouver un moyen de satisfaire toujours le 

besoin émotionnel tout en mettant fin au comportement 

destructeur.

Il  est  difficile 
d'enlever par 
la logique 
une idée qui 
n'a pas été 
introduite 
par la 
logique.



Pour certains, l'enfance a été une période délicieuse, presque 

semblable à un conte de fées. 

Cependant, pour d'autres, confrontés à des épreuves de 

violence physique, sexuelle ou psychologique douloureuse, il 

est crucial de reconnaître ces cicatrices pour les guérir avec 

l'aide d'un professionnel qualifié. 

Peu importe les ombres du passé, rappelez-vous que le 

pouvoir du changement réside en chacun de nous. Chaque 

moment présent offre une toile vierge pour tisser notre 

avenir. En embrassant l'instant présent, nous forgeons un 

chemin vers un avenir lumineux et épanouissant.

Le délai  de 
prescription est 
passé sur la 
plupart de nos 
traumatismes de 
l 'enfance



Lorsque les relations se terminent, c'est souvent parce que les 

attentes n'ont pas été comblées ou qu'une personne ne se 

sent pas aimée par l'autre. 

Pour que les relations puissent grandir et durer, les deux 

personnes doivent être sur la même longueur d'onde en ce 

qui concerne l'amour qu'elles donnent. Elles doivent le faire 

non par obligation, mais parce qu'elles le veulent vraiment.

Chaque relation 
est sous le 
contrôle de la 
personne qui se 
soucie le moins



Peu importe combien d'essais nous faisons, nos pensées et 

nos sentiments ne sont pas sous notre contrôle direct. 

Cependant, nous savons quelles actions nous procurent du 

bonheur, du plaisir et de la confiance. Ainsi, nous choisissons 

de faire ces actions qui nous procurent du bien-être.

 C'est l'action, notre comportement, qui vient en premier. 

Prenez les jours à venir pour observer comment vous vous 

sentez après avoir posé une action spécifique. Si vous 

appréciez le sentiment qui en découle, continuez cette 

action. 

Si ce n'est pas le cas, adaptez votre comportement en 

conséquence. En ajustant nos actions, nous ouvrons la voie à 

un mieux-être.

Les sentiments 
suivent le
comportement.



Quand nous nous ouvrons et exprimons nos désirs au 

monde, quelque chose d'extraordinaire se produit : l'Univers 

répond à notre appel.

Lorsque nous osons partager nos rêves et nos souhaits avec 

l'univers qui nous entoure, nous envoyons des signaux 

puissants d'intention. C'est comme si nous lançions une 

invitation au cosmos, l'invitant à se synchroniser avec nos 

aspirations. Cela ne signifie pas seulement parler de nos 

souhaits, mais aussi les ressentir profondément et y croire 

avec une foi inébranlable.

Soyez audacieux 
et des forces
puissantes 
viendront à 
votre aide.



Bien qu'il soit essentiel d'exercer une certaine maîtrise sur 

nos vies, il peut être peu fructueux de s'évertuer à tout 

contrôler. Les efforts déployés pour atteindre la perfection 

risquent de nous priver de la joie et de la gratitude envers 

toutes les merveilles qui nous entourent.

Le mieux est 
l 'ennemi du 
bien.



La clé réside dans le choix judicieux. Comprendre les raisons 

derrière nos actions marque le premier pas vers une 

transformation durable.

 Jusqu'à ce que nous saisissions ce qui anime nos 

comportements, le moteur du changement reste en sommeil. 

Pareillement, en s'interrogeant "Pourquoi pas ?", nous 

explorons les balancements entre risque et récompense, 

ouvrant ainsi la voie à des changements notables dans nos 

vies.

Les deux 
questions les 
plus
importantes de 
la vie sont
Pourquoi ? et  
Pourquoi pas ?



L'une de mes plus puissantes qualités réside dans ma 

bienveillance, ma sensibilité et mon émotivité. En parallèle, 

c'est également ma fragilité la plus saillante. 

Cette force m'accompagne dans l'édification de relations 

solides et durables, toutefois, elle peut par moments 

m'entraîner dans une réactivité excessive et altérer ma 

capacité à résoudre les conflits. Cet équilibre complexe peut 

parfois sembler énigmatique, mais en le comprenant, je 

parviens à exploiter ma force et à être conscient de ma 

vulnérabilité.

Nos plus grands 
atouts sont nos
plus grandes 
faiblesses.



La notion de notre propre finitude peut susciter la peur. 

Ainsi, notre réaction au processus de vieillissement peut 

parfois être sévère, car il nous rappelle l'inéluctable. 

Pourtant, les aînés nous offrent leur expérience et leur 

sagacité. Gardons en mémoire d'exprimer respect et 

reconnaissance envers eux, afin que ce cycle bienveillant 

puisse se perpétuer lorsque notre tour viendra.

Les problèmes 
des personnes
âgées sont 
souvent graves 
mais
rarement 
intéressants.



Parfois, même dans notre douleur, l'inconnu peut sembler 

plus effrayant que ce que nous connaissons, même si cela 

signifie rester dans la tristesse. Le mal-être peut créer une 

fausse impression de sécurité, car il fait partie intégrante de 

nous depuis longtemps. 

Chercher le bonheur, entreprendre des actions pour 

surmonter la dépression, représente un saut dans l'inconnu, 

car nous ne sommes pas certains de ce qui nous attend, ni 

même de ce qu'est le bonheur. L'antidote à cela réside dans 

l'espoir et la foi. En cultivant ces précieuses qualités, nous 

pouvons ouvrir la porte à un nouveau chapitre lumineux, 

bien que différent, dans notre histoire.

Le bonheur est 
le  risque ultime.



"Lorsque je me retourne, le jardin me semble un rêve. Il était 

d'une beauté saisissante, inégalée, époustouflante ; et à 

présent, il est perdu à jamais à mes yeux. Le jardin est 

évanoui, mais je l'ai découvert et cela me remplit de joie." - 

Mark Twain (Le Journal d'Eve). 

Le véritable amour vient équilibrer les obstacles et les 

épreuves qui parsèment la vie de chaque être humain, offrant 

une récompense bien méritée.

Le véritable 
amour est la 
pomme
du jardin 
d'Eden.



Lors de notre enfance, des directives nous étaient données. 

Au travail, des missions et projets nous sont confiés. La 

culture elle-même esquisse des attentes quant à nos rôles et 

actions. 

Rompre avec le conformisme pour suivre la sagesse 

intérieure, c'est embrasser la voie unique que vous propose 

votre cœur. Se diriger dans une nouvelle direction ne signifie 

pas que vous êtes égaré, en réalité, c'est l'inverse : vous avez 

une vision claire de ce que vous désirez, cherchant le 

meilleur chemin pour atteindre vos aspirations.

Ceux qui errent 
ne sont pas tous
perdus.



L'amour est une lumière faite pour être partagée. Si vous 

offrez votre cœur à quelqu'un qui ne répond pas, cela peut 

mener à la solitude et à la désillusion. 

À la place, recherchez quelqu'un qui sera en harmonie avec 

cet amour que vous portez. Lorsque cette connexion est 

trouvée, vous vivrez pleinement la puissance authentique de 

l'amour.

L'amour non 
partagé est
douloureux.



Rien n'est plus futile, ni plus courant, que de répéter les 

mêmes actions et d'espérer des résultats différents. Pour 

Albert Einstein, cela définissait également la folie. Lorsque la 

vie ne suit pas le chemin souhaité, explorez de nouvelles 

voies. 

Cependant, le piège survient lorsque la familiarité devient si 

confortable que nous rejetons toute nouveauté. Pour évoluer, 

il faut être ouvert au changement. À ce stade, la question 

fondamentale sera jusqu'à quelle mesure de crainte êtes-vous 

prêt à affronter pour changer, grandir et forger la vie qui 

vous inspire.

Il  n'y a rien de plus 
inutile que de faire 
les mêmes
choses et  espérer 
des résultats
différents.



En parcourant notre chemin, nous dissimulons des vérités 

sur nous-mêmes qui demeurent dans l'ombre. Embarrassés, 

coupables, ou honteux, nous gardons ces vérités verrouillées. 

Mais souvenons-nous, ce que nous n'admettons pas ne peut 

être modifié ni guéri. Reconnaître est le premier pas vers la 

transformation.

Nous fuyons la 
vérité en vain.



Nous pouvons tisser des mensonges, mais en nos cœurs, la 

vérité demeure. Les promesses rompues sont parmi les 

mensonges les plus dommageables que nous nous infligeons. 

Alors que les intentions sincères tiennent leur place, vivre 

dans l'authenticité apporte une valeur inestimable à nos vies. 

Accomplir ce que nous promettons, non seulement élève la 

qualité de notre existence, mais aussi nourrit la confiance en 

nous-mêmes et le respect de notre être.

Se bercer 
d'illusions 
intérieures 
n'éclairera jamais 
notre chemin vers 
l 'épanouissement.



Sauf si vous êtes victime de votre partenaire, il existe de 

nombreuses raisons pour lesquelles vous l'aimez. Cela 

requiert une certaine maturité, de la patience et de la 

confiance pour regarder au-delà des apparences et 

comprendre que l'herbe n'est pas nécessairement plus verte 

de l'autre côté de la barrière.

Nous avons tous été 
tentés par le mythe 
du parfait  inconnu.



Perdre ce qui tient une place essentielle pour nous représente 

le défi suprême de l'endurance et de la résilience. Quand ce 

moment survient, il nous incombe de puiser en nous la force 

pour diffuser l'amour que nous ressentons envers cette 

personne vers d'autres qui sont toujours près de nous. Ainsi, 

l'amour pour cette personne continuera de rayonner en 

nous.

L'amour ne se 
perd jamais,  pas
même dans la 
mort.



En tant que parent, il m'arrive parfois de donner des 

directives à mes filles au lieu de les écouter. Mon besoin de 

contrôle peut l'emporter sur leur besoin d'être entendues. 

Dans ces moments-là, la communication devient tendue et la 

confiance peut s'ébranler. Plutôt que de dicter à mes enfants 

ce qu'ils devraient faire, ma mission en tant que parent est de 

les inspirer en leur montrant qu'ils ont le potentiel de réussir 

dans ce monde incertain. Cela passe par leur offrir le temps 

et l'espace pour "découvrir".

Nul n'apprécie 
qu'on lui  dicte 
ses actions.



De manière paradoxale, les jours où nous avons l'impression 

d'être submergés peuvent en réalité être les plus bénéfiques 

pour nous. Dans notre quête incessante, nous nous pressons 

sans prendre souvent le temps de nous occuper de nous-

mêmes. Cependant, lorsque nous ne nous sentons pas bien, 

nous sommes contraints de ralentir. Ne laissons plus nos 

corps nous dicter le moment de faire une pause. Accordons-

nous ce temps précieux de manière proactive.

L'avantage de la 
maladie est
qu'elle procure un 
soulagement de
la responsabilité.



Pendant les quatre premières années de mon mariage, j'étais 

en proie à la peur des choses erronées. Les inquiétudes 

concernaient l'argent et la progression professionnelle. 

J'aurais dû craindre de perdre ma femme et ma famille, car 

c'était presque le cas. À présent, je m'efforce de vivre dans le 

présent et de savourer chaque petit bonheur. En adoptant 

cette approche, je maintiens mon esprit tourné vers l'espoir, 

écartant ainsi les distractions de la peur.

Nous avons peur 
des mauvaises 
choses.



Ma femme et moi aspirons à offrir à nos enfants un legs 

précieux : la possibilité de briser le cycle de douleur et 

d'incertitude que nous avons vécu dans notre enfance. Notre 

vœu est que nos enfants développent une estime de soi et 

une confiance suffisantes pour mener une vie riche et 

épanouissante. Certes, nous ne sommes pas des parents 

parfaits, mais notre objectif consiste à les soutenir dans leur 

quête du bonheur dans un monde qui exige tant d'eux.

Les parents 
possèdent un pouvoir 
limité pour façonner 
le comportement de 
leurs enfants,  sauf en 
cas de dérives.



Trop souvent, nous pouvons contempler le passé avec une 

teinte de nostalgie, parfois même de vénération. Cependant, 

le passé, pour la plupart d'entre nous, n'est pas si distinct du 

présent. En toute honnêteté, nous ne parvenons pas toujours 

à percevoir le passé tel qu'il était réellement. Une telle 

perspective peut se révéler périlleuse et nous priver de la 

capacité de vivre pleinement dans le moment présent, ici et 

maintenant.

Les véritables 
paradis ne demeurent 
qu'en mémoire.



Assurément, les aléas se faufilent dans nos vies. Bien sûr, des 

énigmes et des épreuves surgissent. Toutefois, le choix 

demeure nôtre. Nous avons le pouvoir de sombrer dans le 

pessimisme, ou de saisir la vraie valeur de notre vécu. Nous 

pouvons choisir de rire, acceptant ainsi que l'imperfection est 

une part de nous. Quelle délivrance de savoir que les revers 

n'ont plus de prise et qu'un simple sourire, ou même un 

début de rire, peut teinter nos circonstances de meilleures 

couleurs.

De toutes les 
formes de 
courage,  la
capacité de rire 
est  la plus
thérapeutique.



Peu importe à quel point une situation peut paraître obscure 

ou désespérée, nous gardons toujours le pouvoir de faire des 

choix. Même quand les réponses manquent ou que les 

chemins sont flous, le pouvoir de décision demeure en nous. 

Nous pouvons opter pour demander de l'aide, nous pouvons 

décider de nous lever chaque matin, de nous habiller et de 

progresser. C'est cette capacité de choisir qui nous confère 

notre force. Grâce à elle, nous pouvons surmonter les 

obstacles qui se dressent devant nous, un par un.

La santé 
mentale exige 
la liberté de
choix.



Pour clarifier, le pardon n'implique pas de laisser la personne 

qui vous a blessé s'en sortir indemne. Le véritable objectif du 

pardon est de mettre un terme à la souffrance que vous 

ressentez. Plutôt que d'ignorer les problèmes, le pardon 

consiste à libérer les émotions de colère et de douleur. Cela 

peut sembler difficile, voire quasi insurmontable, jusqu'à ce 

que vous fassiez simplement l'effort d'essayer.

Le pardon et le  
lâcher-prise ne 
sont pas 
synonymes.



Le premier pas vers le changement consiste à réaliser que 

nous avons le pouvoir de définir le sens de notre vie.

Votre existence ne devrait pas être délimitée par vos gènes, 

vos débuts, ou encore l'opinion d'autrui. Ce sont vos choix 

qui forgent votre destin. Une fois cette vérité intégrée, vous 

êtes prêt à transformer votre vie pour le meilleur.


