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Ce document contient des idées qui tournent autour d’une vie d’équilibre. En effet, notre 

objectif en le rédigeant est de porter à la connaissance de toute personne d’être encore plus 

consciente que cette existence a besoin d’être bien vécue. Le bien vivre n’est pas seulement 

l’apanage de certains, c’est un bien commun à nous tous qui existent. De la vie misérable à 

une meilleure vie et d’une meilleure vie à une vie misérable, nous avons tous, sans exception, 

le droit à une bonne existence !!! 

L’aspiration la plus profonde que désire toute personne est de connaitre ou d’atteindre le 

bonheur. Or il est impossible de connaitre le vrai bonheur sans équilibrer sa vie : ‘’LE 

BONHEUR, SANS UN VERITABLE EQUILIBRE DE VIE, EST ILLUSOIRE ‘’. 

 

Analysons ce que disent ces personnages sur le concept d’équilibre d’une vie : 

 

1. "Le bonheur est le résultat de l'équilibre entre ce que l'on est et ce que l'on a." - Denis Waitley 

2. "L'équilibre de la vie repose sur la conscience de nos besoins et la capacité de les satisfaire." - 

Mary Anne Radmacher 

3. "Trouver l'équilibre parfait entre le travail et le jeu, le sérieux et le rire, la productivité et le 

repos, est une clé essentielle pour mener une vie pleine et satisfaisante." - Catherine Pulsifer 

4. "L'équilibre n'est pas quelque chose que vous trouvez, c'est quelque chose que vous créez." - 

Jana Kingsford 

5. "L'équilibre est la clé de tout. Ce qui se fait avec excès devient toxique." - Anonyme 

6. "La santé, la famille, l'amitié, l'argent, le travail, le loisir, la foi - tout cela nécessite un 

équilibre. Comprendre et rechercher ce juste équilibre est essentiel pour une vie heureuse." - 

Maya Green 

7. "Il n'est pas nécessaire de faire des choix drastiques pour équilibrer votre vie. Les petits 

ajustements peuvent faire une grande différence." - Deborah Day 

8. "L'équilibre dans la vie est essentiel pour une paix intérieure et une pleine réalisation de soi." - 

Avina Celeste 

9. "Chercher l'équilibre dans la vie est l'essence même de ce qui nous rend humains." - Gillian 

Duce 

10. "Le bonheur est souvent le résultat d'un équilibre délicat entre ce que nous voulons et ce que 

nous avons." - Linda Festa 

11. "Le bonheur est une équation. Il faut accepter d'équilibrer les ingrédients." - Jane Birch 

12. "Le bonheur est un équilibre subtil entre ce que l'on est et ce que l'on veut être." - Matt Bloom 

13. "Le bonheur ne se trouve pas dans la poursuite frénétique de la passion, mais dans un équilibre 

sage entre plaisir et responsabilité." - Celso Cukierkorn 

14. "Le bonheur est un équilibre entre l'excitation de la réalisation et la paix de l'acceptation." - 

Dan Buettner 

15. "Le bonheur est un équilibre entre le plaisir et le sens." - Stefan Klein 

16. "Le bonheur est un état d'équilibre, une harmonie intérieure et une tranquillité d'esprit." - Dada 

Vaswani 

17. "Le bonheur est un équilibre entre la réalité de ce que vous avez et la lutte pour ce que vous 

désirez." - Anonyme 
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QU’EST-CE QU’UNE VIE EQUILIBREE ? 

AI-JE BESOIN D’AVOIR UNE VIE EQUILIBREE ? 

QUELLES SONT LES CONSEQUENCES D’UNE VIE DESEQUILIBREE ? 

 

 

 

 

 

                    « La vie, ça se donne, ça s’apprend et ça se vit » 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Imaginez-vous en équilibre parfait, tel un funambule traversant un précipice avec assurance et 

grâce. Une vie équilibrée est comme cela : harmonieuse, où chaque aspect important - travail, 

famille, santé, loisirs - trouve sa juste place. C'est la capacité à jongler avec les défis 

quotidiens tout en préservant votre bien-être mental et physique. C'est la sensation de 

satisfaction et de plénitude, où chaque jour apporte son lot de succès et de bonheur, sans 

sacrifier l'un pour l'autre. 
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                  QU’EST-CE QU’UNE VIE EQUILIBREE ?                                                                                     

 

Définition des concepts  

➢ L’équilibre  

L’équilibre est un concept qui ne date pas d’aujourd’hui. C’est un concept qui a toujours 

préoccupé les premiers hommes qui ont foulé leurs pieds aux sols de notre planète Terre 

jusqu’aujourd’hui où certains hommes de science, en particulier, les « physiciens » 

l’étudient davantage. Ce n’est pas alors un sujet nouveau … 

 

Etymologiquement, le mot « équilibre » est formé de deux termes latins « aequus-» (qui 

signifie simplement l’égalité) et « libra » (qui signifie balance ou poids). Littéralement, 

l’« équilibre » est un concept qui  traduit « l’égalité d’une balance par rapport à ces 

différents poids ».  

 

Par analyse, on parle toujours d’équilibre quand deux éléments (poids) qui sont 

censés d’être comparés réalisent une égalité ou égalité stricte lors de cette 

comparaison. Or derrière chaque poids se cache naturellement une force qui l’actionne.  
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➢ La vie 

Nous attendons ici par vie, ce don naturel à notre être pour cheminer dans son 

existence en tant qu’être… (faites une pause pour méditer sur la définition). La vie 

est ce qui est donnée à tous les êtres et qui se diffère de l’existence. C’est le don le 

plus précieux que l’on pouvait recevoir de la Nature. En effet, c’est un don que nous 

offre la Nature et qui est toujours accompagné d’un but précis dans l’existence. Tout 

comme les autres dons naturels, en exemple de la pluie, les fruits, la lumière, chaque 

chose a un but dans l’existence.   

 

Prenons l’exemple d’une fabrication de voiture pour illustrer, on a : 

 

Fabricateur  Voiture  Essence  Guide d’utilisation 

Nature Homme Vie Initiation 

 

Ici, si on n’exagère pas, on peut dire que l’homme donne aussi « une vie artificielle » à 

une voiture après avoir ajouté de l’essence, la démarrer pour la faire fonctionner et 

atteindre le pourquoi on l’a fabriqué. Tout comme l’essence aide la voiture à atteindre 

son but, de la même manière, pour nous les hommes, sans la vie, on ne peut pas atteindre 

notre but dans l’existence.  

« Qui parle alors de la vie, parle de l’être. Et qui parle de l’être parle du but de 

l’existence » 
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➢ L’équilibre d’une vie 

L’équilibre d’une vie est en réalité une métaphore pour dire l’équilibre de 

l’être ou la restauration (réparation, entretien) de l’être.  

L’équilibre d’une vie est donc l’état d’esprit où l’être en question est en 

harmonie avec lui-même, la Nature et les forces de la Nature.  

 

L’équilibre de vie est plus illustré avec l’exemple d’un avion dans les airs 
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               AI-JE BESOIN D’AVOIR UNE VIE EQUILIBREE ?                                                                                 

 

Imaginez-vous un instant : quel effet cela vous ferait-il de vivre chaque journée avec une 

clarté d’esprit et une énergie renouvelée ? Pensez-vous qu’il serait possible de naviguer à 

travers vos journées avec un sentiment de calme intérieur plutôt qu’avec une course frénétique 

contre la montre ? 

Est-ce que la lutte quotidienne pour jongler entre le travail, les responsabilités familiales et les 

engagements sociaux vous laisse souvent épuisé et déconnecté de vous-même ? Vous êtes-

vous déjà demandé si ce mode de vie effréné est vraiment durable à long terme ? 

Quelle importance accordez-vous à la qualité de vie, non seulement en termes de réussite 

professionnelle, mais aussi en termes de satisfaction personnelle et de bien-être émotionnel ? 

Est-ce que vous ressentez parfois un déséquilibre entre vos ambitions professionnelles et votre 

désir de vivre pleinement chaque instant ? 

Comment vous sentez-vous lorsque vous regardez en arrière sur les dernières semaines ou 

mois ? Êtes-vous satisfait de la façon dont vous avez passé votre temps, ou bien est-ce que 

vous vous retrouvez souvent à penser que vous auriez pu en faire plus pour votre propre 

bonheur ? 

Est-ce que vous avez déjà pris le temps de réfléchir à vos valeurs et à vos priorités 

personnelles ? Est-ce que vous avez une stratégie en place pour aligner vos actions 

quotidiennes sur ces valeurs, ou bien est-ce que vous trouvez souvent que vous vous égarez 

dans les exigences immédiates de la vie quotidienne ? 

À quand remonte la dernière fois où vous avez eu l’impression d’avoir vraiment équilibré vos 

différentes sphères de vie ? Est-ce que vous trouvez que c’est quelque chose qui arrive 

naturellement pour vous, ou est-ce que cela nécessite un effort constant et intentionnel de 

votre part ? 

Quel est votre niveau de satisfaction avec votre santé physique et mentale actuelle ? Est-ce que 

vous vous sentez en contrôle de vos habitudes de vie, ou bien est-ce que vous avez 

l’impression que le stress et les obligations prennent souvent le dessus ? 

Est-ce que vous ressentez parfois un sentiment de culpabilité lorsque vous prenez du temps 

pour vous-même, comme si vous deviez toujours être productif ou disponible pour les autres ? 

Est-ce que cela a un impact négatif sur votre capacité à profiter pleinement des moments de 

repos et de détente ? 

Avez-vous des objectifs personnels ou des passions que vous avez négligés en raison de vos 

responsabilités professionnelles ou familiales ? Est-ce que vous trouvez que vous vous êtes 

éloigné de certaines de vos valeurs fondamentales en cours de route ? 
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Quel est votre plan pour gérer le stress quotidien et les défis imprévus qui peuvent survenir ? 

Est-ce que vous trouvez que vous avez des stratégies efficaces en place, ou bien est-ce que 

vous vous retrouvez souvent à réagir de manière impulsif et stressée ? 

À quand remonte la dernière fois où vous avez investi du temps et de l’énergie dans le 

développement de vos relations personnelles et professionnelles ? Est-ce que vous trouvez que 

vous avez des relations solides et nourrissantes, ou bien est-ce que vous ressentez souvent un 

manque de connexion réelle avec les autres ? 

Est-ce que vous avez une vision claire de ce que signifie pour vous une vie bien équilibrée ? 

Est-ce que vous trouvez que cela peut être une expérience différente pour chaque individu, ou 

bien est-ce que vous pensez qu’il y a des principes universels que nous devrions tous viser à 

atteindre ? 

Comment vous sentez-vous lorsque vous vous réveillez le matin ? Est-ce que vous trouvez que 

vous avez hâte de commencer la journée, ou bien est-ce que vous vous retrouvez souvent à 

vous traîner hors du lit avec un sentiment d’appréhension et de fatigue ? 

Est-ce que vous avez des habitudes de vie saines en place qui soutiennent votre bien-être 

physique et mental ? Est-ce que vous trouvez que vous êtes souvent tenté de sacrifier votre 

santé pour le bien d’autres engagements dans votre vie ? 

Est-ce que vous avez un réseau de soutien solide en place pour vous aider à faire face aux 

défis de la vie quotidienne ? Est-ce que vous trouvez que vous avez souvent le sentiment de 

devoir tout gérer par vous-même, ou bien est-ce que vous trouvez que vous avez des 

personnes dans votre vie sur qui vous pouvez compter ? 

Est-ce que vous trouvez que vous avez souvent du mal à trouver un équilibre entre les 

exigences de votre vie personnelle et professionnelle ? Est-ce que cela a un impact négatif sur 

votre capacité à atteindre vos objectifs personnels et professionnels ? 

Est-ce que vous trouvez que vous avez souvent du mal à gérer votre temps de manière 

efficace, ce qui peut vous laisser souvent à courir après le temps et à vous sentir dépassé ? 

Est-ce que vous trouvez que vous avez souvent du mal à prendre du temps pour vous-même, 

ce qui peut vous laisser souvent à courir après le temps et à vous sentir dépassé ? 

Ai-je besoin d’avoir une vie équilibrée ? 
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     Avantages d'une vie équilibrée : 

1. Bien-être mental : Une vie équilibrée peut favoriser la stabilité émotionnelle et réduire 

le stress. 

2. Santé physique : Un équilibre entre travail, repos et activité physique peut contribuer à 

une meilleure santé physique. 

3. Relations harmonieuses : Le temps consacré à soi-même et aux autres peut renforcer 

les relations interpersonnelles. 

4. Productivité accrue : Un équilibre entre travail et loisirs peut améliorer la 

concentration et la performance. 

5. Épanouissement personnel : Une vie équilibrée permet de poursuivre ses passions et 

ses intérêts, favorisant un sentiment de réalisation. 

6. Gestion du temps : Une planification équilibrée des activités peut aider à maximiser 

l'efficacité et à éviter la procrastination. 

7. Résilience : Une vie équilibrée peut favoriser la capacité à faire face aux défis et aux 

revers avec plus de force. 

8. Qualité de sommeil : Un équilibre entre travail et repos peut contribuer à un sommeil 

de meilleure qualité. 

9. Créativité : Le temps libre et la détente peuvent stimuler la créativité et l'innovation. 

10. Apprentissage continu : L'équilibre permet de consacrer du temps à l'apprentissage et 

au développement personnel. 

11. Meilleure gestion financière : Une vie équilibrée peut favoriser une gestion plus 

prudente des finances personnelles. 

12. Sens de l'accomplissement : Atteindre un équilibre peut procurer un sentiment de 

satisfaction et d'accomplissement. 

13. Équilibre émotionnel : Permet de mieux gérer les hauts et les bas de la vie 

quotidienne. 

14. Satisfaction dans la vie : Une vie équilibrée peut conduire à une plus grande 

satisfaction globale. 

15. Santé mentale : Réduire le risque de troubles mentaux en maintenant un équilibre dans 

la vie. 

16. Gestion du stress : Une vie équilibrée peut aider à mieux gérer les sources de stress. 

17. Motivation : Maintenir un équilibre peut aider à maintenir une motivation constante. 

18. Récupération : Permet un temps adéquat de récupération après l'effort. 

19. Harmonie intérieure : Trouver un équilibre peut favoriser un sentiment de paix 

intérieure. 

20. Modération : Encourage à adopter un mode de vie équilibré et modéré dans tous les 

aspects de la vie. 
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    QUELS SONT LES INCONVENIENTS D’UNE VIE DESEQUILIBREE ?                                                                      

Il était une fois, dans une ville animée, un homme nommé Lucas. Lucas était un jeune avocat 

ambitieux, passionné par sa carrière. Il travaillait de longues heures, sacrifiant souvent son 

temps libre et sa santé pour réussir dans son domaine. Sa vie était dominée par les dossiers à 

traiter, les réunions à préparer et les clients à satisfaire. 

Au début, cette intensité lui procurait une satisfaction profonde. Il se sentait valorisé par son 

succès professionnel croissant et les éloges qu'il recevait pour son travail acharné. Cependant, 

au fil du temps, Lucas commença à ressentir une fatigue persistante. Ses relations personnelles 

devinrent tendues car il manquait régulièrement d'événements familiaux et d'occasions 

sociales. 

Il négligeait aussi sa santé physique. Les nuits blanches à préparer des dossiers se 

transformèrent en insomnie chronique. Son alimentation se détériora, se résumant souvent à 

des repas rapides et peu nourrissants pris sur le pouce. Il commença à ressentir des symptômes 

de stress, des maux de tête fréquents et une perte d'énergie constante. 

Un jour, alors qu'il se préparait pour une importante audience, Lucas eut une crise d'angoisse. 

Son corps refusa de coopérer, ses mains tremblaient et son esprit était envahi par des pensées 

confuses et irréalistes. C'était un signal d'alarme clair, mais il l'ignora, convaincu qu'il pouvait 

surmonter tout obstacle par sa seule volonté. 

Pourtant, les jours qui suivirent furent encore plus éprouvants. Lucas se retrouva incapable de 

se concentrer, ses performances au travail commencèrent à décliner et ses relations 

personnelles se détériorèrent davantage. Il était épuisé, mentalement et physiquement. Même 

les petites joies de la vie semblaient s'éloigner de lui. 

Un soir, après une journée particulièrement stressante, Lucas s'effondra chez lui. Il se rendit 

compte qu'il avait négligé l'essentiel : son équilibre de vie. Il avait sacrifié sa santé, ses 

relations et même sa propre paix intérieure pour une ambition dévorante qui, à la fin, ne lui 

offrait que des illusions de succès. 

À partir de ce moment-là, Lucas décida de faire un changement radical. Il consulta un 

thérapeute pour apprendre à gérer son stress et réorganisa ses priorités. Il ralentit son rythme 

de travail, accorda plus de temps à sa famille et à ses amis, et recommença à prendre soin de 

sa santé physique et mentale. 

Ce processus de rééquilibrage ne fut pas facile. Il y eut des revers et des moments de doute, 

mais petit à petit, Lucas retrouva une harmonie dans sa vie. Son travail reprit de l'efficacité et 

de la satisfaction, mais cette fois-ci avec une perspective plus équilibrée. Sa santé s'améliora, 

ses relations personnelles se renforcèrent et il découvrit une nouvelle joie dans les petites 

choses de la vie. 

Lucas avait appris une leçon précieuse : l'équilibre de vie n'est pas un luxe, mais une nécessité 

pour une existence épanouie et durable. 
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A travers cette petite histoire de Lucas, qui retrace nos actions, on peut citer comme 

inconvénients :  

1. Stress chronique : Une vie déséquilibrée peut entraîner un stress chronique, nuisant à 

la santé mentale. 

2. Fatigue constante : Le déséquilibre peut conduire à une fatigue persistante et à un 

manque d'énergie. 

3. Problèmes de santé : Un déséquilibre peut contribuer à des problèmes de santé 

physique tels que l'obésité, les maladies cardiaques, etc. 

4. Difficultés relationnelles : Le manque de temps accordé aux relations peut entraîner 

des tensions interpersonnelles. 

5. Isolement social : Une vie déséquilibrée peut conduire à l'isolement social et à la 

solitude. 

6. Baisse de productivité : Le déséquilibre peut entraîner une diminution de la 

productivité au travail et dans d'autres domaines de la vie. 

7. Manque de temps libre : Un déséquilibre peut entraîner une absence de temps libre 

pour se détendre et se ressourcer. 

8. Dépression : Le déséquilibre peut augmenter le risque de dépression et d'autres 

problèmes de santé mentale. 

9. Manque de satisfaction : Une vie déséquilibrée peut entraîner un sentiment de vide et 

de manque de satisfaction dans la vie. 

10. Perte de motivation : Le déséquilibre peut conduire à une perte de motivation et 

d'intérêt pour les activités. 

11. Difficultés financières : Un déséquilibre peut entraîner une mauvaise gestion financière 

et des difficultés économiques. 

12. Négligence de soi : Le déséquilibre peut conduire à la négligence de soi et à une 

mauvaise santé physique et mentale. 

13. Sentiment de culpabilité : Le déséquilibre peut susciter un sentiment de culpabilité 

pour ne pas accorder suffisamment de temps à certaines activités ou personnes. 

14. Manque de clarté : Un déséquilibre peut entraîner une confusion et un manque de 

clarté dans la vie. 

15. Déficit de compétences : Un déséquilibre peut entraîner un manque de développement 

personnel et professionnel. 

16. Problèmes de sommeil : Le déséquilibre peut perturber le sommeil et entraîner des 

problèmes d'insomnie. 

17. Risque accru de burn-out : Le déséquilibre peut augmenter le risque de burn-out 

professionnel et personnel. 

18. Diminution de la qualité de vie : Une vie déséquilibrée peut conduire à une diminution 

générale de la qualité de vie. 
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19. Impacts sur la santé mentale : Le déséquilibre peut aggraver les troubles de santé 

mentale existants ou en déclencher de nouveaux. 

20. Déclin de l'estime de soi : Le déséquilibre peut entraîner une diminution de l'estime de 

soi et de la confiance en soi. 

21. Épuisement professionnel : Le déséquilibre entre vie professionnelle et vie personnelle 

peut conduire à un épuisement professionnel, affectant la performance au travail. 

22. Perte de concentration : Le déséquilibre peut entraîner une diminution de la capacité 

de concentration et de la clarté mentale. 

23. Difficultés familiales : Un déséquilibre peut entraîner des tensions familiales en raison 

du manque de temps consacré à la famille. 

24. Insatisfaction au travail : Une vie déséquilibrée peut conduire à une insatisfaction au 

travail en raison du manque de temps pour des activités personnelles et de loisirs. 

25. Sentiment d'urgence constant : Le déséquilibre peut créer un sentiment d'urgence 

constant, conduisant à une anxiété accrue. 

26. Perte d'intérêt pour les passe-temps : Un déséquilibre peut entraîner une perte 

d'intérêt pour les passe-temps et les activités récréatives. 

27. Diminution de la qualité des relations : Le manque de temps consacré aux relations 

peut entraîner une diminution de la qualité des relations avec les amis et la famille. 

28. Impact sur la santé mentale des enfants : Une vie déséquilibrée peut avoir un impact 

négatif sur la santé mentale des enfants en raison du manque d'attention des parents. 

29. Sentiment de vide existentiel : Le déséquilibre peut conduire à un sentiment de vide 

existentiel, où l'on se sent déconnecté de sa propre vie. 

30. Augmentation des conflits internes : Le déséquilibre peut entraîner une augmentation 

des conflits internes concernant les priorités et les valeurs personnelles. 
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Chèr(e) lectrice/lecteur, 

 
En explorant les atouts d'une vie équilibrée et les inconvénients d'une vie déséquilibrée, nous 

avons tracé ensemble un chemin vers une meilleure compréhension de l'importance de 

l'équilibre dans nos vies. Une vie équilibrée ne se résume pas seulement à une harmonie 

entre le travail et la vie personnelle, mais aussi à une santé mentale et physique renforcée, à 

des relations enrichissantes et à un sentiment de satisfaction profonde. 

 

Vous pourriez vous demander : "Ai-je besoin d'une vie équilibrée ?" La réponse est un 

resounding "oui". Pourquoi attendre que le déséquilibre impacte notre bien-être et nos 

relations avant de réagir ? L'équilibre nous permet de prospérer à tous les niveaux, 

nourrissant notre âme et notre productivité. 

 

Les inconvénients d'une vie déséquilibrée sont nombreux : stress accru, épuisement, tensions 

relationnelles, et une qualité de vie diminuée. Ne laissez pas ces défis saboter votre bonheur 

et votre succès. 

 

En tant que mentor, mon rôle est de vous guider vers l'équilibre, de vous aider à naviguer 

dans les défis de la vie et à atteindre une harmonie durable. Contrairement à un coach, mon 

engagement va au-delà des objectifs immédiats ; il s'agit de cultiver un mode de vie qui 

soutient votre épanouissement à long terme et même au-delà. 

 

En rejoignant notre programme, vous aurez droit à de nombreuses surprises qui enrichiront 

votre parcours vers l'équilibre. Découvrez notamment deux tests psychologiques dont le lien 

en bas, spécialement conçus pour évaluer votre équilibre personnel et vous fournir des 

insights précieux. Cliquez ici pour lien du test : https://forms.gle/xG3wM6iYez6yxC6N6 

 

Je vous invite donc à prendre action dès maintenant. Contactez-moi pour commencer votre 

voyage vers une vie plus équilibrée et plus épanouissante. Ensemble, nous pouvons créer un 

plan personnalisé qui répond à vos besoins uniques et vous guide vers le bien-être que vous 

méritez. 

 

N'attendez pas que le déséquilibre dicte votre existence. Faites le choix de l'équilibre 

aujourd'hui. 

 

Avec mes meilleures salutations, 

 

BKP, le Mentor des Riches  

Mentor en Équilibre de Vie 

bkplementordesriches@gmail.com 

Tel : 0022899119795 / 0022893232712  
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