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À Geno, l’amour de ma vie


NOTE AUX LECTEURS :

Le genre masculin a été utilisé dans ce livre dans le but d’alléger le texte.
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INTRODUCTION

Lorsque vous vous levez le matin et que vous vous regardez dans le miroir, que vous dites-vous? Est-ce que vous souriez en disant : « Bonjour, incroyable personne! » Êtesvous renfrogné? Est-ce que vous grogné? Est-ce que vous pensez et dites quelque chose de négatif?

Espérons que vous vous souriez parce que vous n’êtes rien de moins qu’extraordinaire!

Il n’y a qu’une seule personne comme vous et vous êtes parfait à tous les points de vue. Vous êtes la seule personne qui a votre apparence physique, qui pense comme vous pensez et qui se sent comme vous vous sentez. Même si vous êtes un jumeau identique, vous êtes un être unique et exceptionnel.

Le savez-vous? J’espère que vous le savez, que vous faites honneur à votre unicité et que vous aimez tous les aspects qui représentent la personne que vous êtes.

Si c’est ce que vous ressentez à votre égard, alors vous possédez une estime de soi positive. C’est merveilleux! Lorsque vous avez une saine estime personnelle, vous vous aimez et vous vous accordez de la valeur; c’est ce qui rend votre vie heureuse et ce qui facilite la résolution des défis qui jalonnent votre parcours.

Toutefois, si vous ne vous aimez pas et ne vous accordez pas de valeur, votre vie est probablement malheureuse, difficile et toutes les situations de votre vie deviennent des combats.

Ce livre vous est adressé afin de vous aider à comprendre à quel point il est important d’être tendre envers vous-même, de ne pas vous juger et de soutenir la personne que vous êtes à mesure que vous apprenez à reconnaitre la valeur de l’extraordinaire être humain que vous avez toujours été depuis votre naissance.

Sandy
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« Les sentiments sont partout,
soyez doux. »

~ Masai, J.


Chapitre 1

L’estime de soi
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« Je crois qu’on s’attire du chagrin
parce que si on ne s’aime pas beaucoup,
on accepte alors d’être influencé par d’autres personnes
qui renforcent ce sentiment. »

~ Lynn Johnston

Lorsque j’étais enfant, l’estime que j’avais à mon égard se situait à un très bas niveau. Ma petite sœur était mignonne, intelligente, facile à vivre, drôle et aimée de tous. Je n’acceptais probablement pas, n’étant alors âgée que de deux ans, qu’elle vole l’attention de mes parents. Même à ce jeune âge, à la suite de cette constatation, j’ai surement décidé qu’il y avait quelque chose qui n’allait pas chez moi et que je n’étais pas digne d’être aimée. Je suis devenue furieuse et, par inadvertance, je me suis mise en retrait des gens.

Mes parents étaient affectueux et justes. Toutefois, comme ils passaient plus de temps avec ma petite sœur et qu’ils lui témoignaient plus d’attention (ce qui était nécessaire dans le cas d’un tout petit enfant), j’en suis venue à la conclusion que je n’étais pas aussi importante ou valable qu’elle. C’était la perception que j’avais développée.

À partir de ce moment-là et durant vingt-cinq ans, je ressentais que je valais moins que les autres. Je considérais que je n’étais pas aussi aimable, valable, capable ou compétente que les autres et cette perception est devenue une prédiction qui s’est réalisée. Je ne savais pas comment me faire des amis alors, durant mes années d’école primaire, j’étais plutôt solitaire. Au collège, les choses se sont un peu améliorées, mais je sentais encore que je n’avais pas grandchose à offrir aux autres, alors je n’avais pas un grand cercle d’amis.

Mes années de jeune adulte ont aussi été pénibles, mais après avoir vécu plusieurs expériences où j’avais réussi, j’ai commencé à me rendre compte que je valais bien plus que je le croyais.

Je me suis accordé de l’attention et j’en suis venue à comprendre que j’étais maintenant une personne différente de celle que j’étais durant ma petite enfance. J’ai constaté que j’étais quelqu’un de valable et, à vrai dire, j’avais beaucoup à offrir. Lorsque j’ai atteint la trentaine, j’ai aussi compris que les opinions des autres ne définissaient pas la personne que j’étais. Je suis la seule personne qui puisse me définir et décider si je suis quelqu’un qui peut être aimé et qui possède une grande valeur.

Une fois que j’ai compris que c’était à moi de le décider, j’ai fait le point et j’ai décidé que j’étais aussi aimable, valable, capable et compétente que quiconque d’autre. Je suis différente (tout comme nous le sommes tous), ce qui fait en sorte que je suis unique et c’est une bonne chose. J’ai aussi constaté que je suis une bonne personne et que je suis très acceptable telle que je suis.

Cela ne veut pas dire que je suis parfaite, puisque la perfection n’existe pas vraiment. Je crois que la définition de la perfection dépend de chacun de nous et j’en suis venue à comprendre que je suis une parfaite moi-même. Ceci ne signifie pas qu’il n’y a pas place à amélioration, seulement que malgré mes défis et mes imperfections, je peux m’aimer et m’apprécier. Je mérite également d’être aimée et appréciée par les autres. Si, pour une raison ou une autre, ils n’ont pas ces sentiments à mon égard, c’est leur problème et non le mien.

Je me souviens encore à quel point ma vie était pénible du fait que je ne m’accordais pas de valeur. Mon but maintenant est de soutenir les gens et les aider à s’assumer afin qu’ils ne ressentent plus jamais cette douleur.

J’ai appris que les gens qui possèdent une estime de soi positive ont plus de facilité pour affronter tout ce que la vie met sur leur chemin. Ceux qui s’accordent de la valeur et qui sont capables de conjuguer avec les défis et les chocs émotifs de la vie peuvent poursuivre leur route. Pour ceux qui ne s’aiment pas et ne s’acceptent pas, tout semble être une lutte constante.

Si vous entretenez des doutes à votre sujet, je souhaite qu’à l’aide de ce livre vous soyez capable de réévaluer vos anciennes croyances afin d’aller à la rencontre de la personne formidable qui vit en vous.


Qu’est-ce que l’estime de soi?



L’estime de soi! De quoi s’agit-il?

Comment l’acquiert-on?

Comment peut-on la conserver?

Après avoir beaucoup réfléchi, vécu plusieurs expériences et étudié longtemps, je sais maintenant que vous avez une estime de vous-même positive lorsque vous acceptez et aimez tous les aspects qui sont reliés à votre personne. Vous aimez les bons aspects qui font en sorte que vous êtes une personne bienveillante, attentionnée, intelligente, talentueuse, attrayante, charmante, dynamique, etc. Vous reconnaissez aussi et acceptez que vous pouvez être colérique, mesquin, laid, grincheux et faible à l’occasion. Vous aimez tous les aspects qui vous concernent parce que cette parfaite combinaison de qualités et de défauts contribue à faire de vous un être humain unique.

Vous aimer et vous accepter ne signifient pas que vous êtes arrogant ou que vous pensez être meilleur que les autres. Cela veut tout simplement dire que vous vous acceptez avec vos défauts et vos travers. Admettez maintenant que vous aurez toujours quelque chose à apprendre et que vous continuerez à grandir sur le plan personnel, mais que vous ne vous culpabiliserez pas constamment en raison de vos défauts. Vous prendrez en considération que vous êtes en train de grandir. D’ailleurs, le fait d’être en vie signifie que vous continuez à grandir. Voilà ce qu’est la vie.

Pour avoir une estime de soi positive, vous devez accepter d’être humain. Cela veut dire que vous êtes très fier de tous vos talents, de toutes vos forces et de toutes vos qualités particulières. Étant donné que les autres vous appuient lorsque vous êtes fier de vos habiletés et de vos réussites, il est donc facile d’apprécier cette partie de votre personnalité. Toutefois, lorsque vous avez une estime personnelle positive, vous pouvez aussi reconnaitre les parties de vous qui ne sont pas toujours parfaites, positives ou socialement acceptables. Vous éprouvez de la compassion à votre égard en reconnaissant que ces attributs font également partie de la personne que vous êtes.

Le véritable amour de soi est inconditionnel, sans jugement, c’est-à-dire que vous vous connaissez et vous vous donnez le droit d’être vous-même, sans arrogance ou honte.

Il est important de prendre conscience que d’éprouver un amour inconditionnel envers soi-même et s’accepter sans jugement ne veut pas dire que vous êtes parfait ou qu’il n’y a pas place à amélioration. Cela signifie tout simplement que vous êtes conscient de tous les aspects de votre personnalité, ceux qui vous satisfont et ceux qui vous déplaisent et que, malgré tout, vous acceptez la totalité de votre être.

Au fil des ans, vous avez recueilli un nombre incroyable de renseignements à votre sujet. Les opinions des autres et les événements de votre vie vous ont aidé à créer la personne que vous êtes devenue.

Lorsque vous êtes né, vous étiez parfait. (Tous les bébés le sont, même s’ils ont une malformation physique, une déficience mentale ou affective, ils sont les meilleurs qu’ils peuvent être et ils sont parfaits tels qu’ils sont.) Peu de temps après votre naissance, vous avez commencé à interpréter le monde autour de vous et la place que vous y occupiez. Vous y êtes arrivé en observant et en écoutant les gens qui établissaient des rapports avec vous et entre eux.

Si vos parents ou des proches répondaient positive ment lorsque vous exprimiez un besoin (c’est-à-dire qu’ils vous nourrissaient lorsque vous aviez faim et qu’ils vous prenaient dans leurs bras lorsque vous pleuriez pour obtenir de l’attention), vous avez ainsi appris que vous étiez une personne aimable, précieuse et que vos besoins étaient importants.

Toutefois, si le contraire s’est produit lorsque vous pleuriez pour demander de l’aide ou du réconfort et que vous étiez ignoré, qu’on s’adressait à vous d’une voix colérique ou qu’on vous traitait avec brusquerie, vous avez peut-être interprété ces réactions comme quoi vous n’étiez pas important et que vos besoins ne l’étaient pas non plus. Si cela s’est produit souvent, vous avez probablement commencé à vous sentir insignifiant, rejeté et sans valeur.

Vos premières interactions avec les personnes qui se sont occupées de vous ont contribué à créer votre première opinion de vous-même, de qui vous êtes. Tout a commencé lorsque vous étiez bébé et, par la suite, vous avez grandi pour devenir la personne que vous pensez être maintenant. Votre estime personnelle d’aujourd’hui est un amalgame de votre perception de toute l’information positive et négative, verbale ou non, que vous avez reçue au cours de votre vie.

Ce qui est passionnant, c’est de savoir qu’en réalité, la réaction des gens à votre égard ne détermine pas la personne que vous êtes! Les réactions des gens sont le reflet de qui ils sont et de ce qui peut se passer dans leur vie à ce moment précis, et vous n’y êtes absolument pour rien.

Par exemple, lorsque vous étiez petit, votre mère venait peut-être de se disputer avec votre père; elle était en colère et troublée lorsque vous vous êtes réveillé après votre sieste. Elle n’était pas dans un état émotif propice à faire face de manière positive à un bébé qui se réveillait en pleurant, alors elle a ignoré vos cris qui réclamaient de l’attention. Vous avez peut-être interprété cet événement comme un signe que vous n’étiez pas important, tandis qu’en réalité, le problème provenait de l’expérience qu’avait vécue votre mère.

Si l’image que vous avez de vous-même est négative, c’est probablement en raison de plusieurs messages semblables que vous avez mal interprétés, des messages non verbaux tels que celui-là.

Ce qui compte, c’est de savoir qu’il ne s’agissait pas d’une évaluation exacte de votre importance ou de votre valeur.

La différence entre l’estime de soi et la confiance en soi

Vous ne vous sentez peut-être pas bien dans votre peau. Vous vous jugez probablement trop rapidement de façon négative. Parallèlement, vous vous sentez sans doute très confiant au travail, dans la pratique d’un sport dans lequel vous excellez ou une activité que vous maitrisez bien. Voilà la différence entre la confiance en soi et l’estime personnelle.

La confiance en soi, c’est ce que vous pensez et ressentez par rapport à vos capacités pour vivre chaque jour de votre vie de la façon dont vous l’entendez.

Que vous croyez ou non que vous pouvez accomplir une tâche ou entreprendre une activité quelque soit le moment, votre niveau de confiance peut être influencé par plusieurs facteurs, y compris votre état de santé actuel, les gens qui vous entourent, votre connaissance de l’activité à laquelle vous prenez part, ce que vous ressentez à propos de votre apparence, la température et des milliers d’autres conditions variables.

Certains jours, vous sentez que vous êtes fort et que vous êtes le maitre de votre vie, alors votre niveau de confiance en vous est élevé. D’autres jours, pour différentes raisons, votre niveau de confiance en vous est très bas au point où vous resteriez couché et laisseriez quelqu’un d’autre s’occuper de tout.

La confiance en soi est semblable à un petit bateau sur l’océan. Il peut être ballotté ou il peut naviguer en douceur dépendamment des conditions météorologiques.

L’estime de soi est l’acceptation, la compassion et l’amour inconditionnel que vous éprouvez pour la personne que vous êtes, peu importe ce qui se passe autour de vous. Elle est constante et n’est pas influencée par les événements du quotidien.

L’estime de soi est comparable aux profondeurs de l’océan qui restent calmes et stables, même lorsque s’élèvent des tempêtes violentes.

Tandis que la confiance en soi peut varier tous les jours, et même toutes les heures, il faut quelque chose de majeur pour influencer votre estime personnelle.


L’histoire de Sheri

Sheri est intelligente, séduisante, instruite et elle réussit très bien au travail. Lorsqu’elle va travailler, elle se sent forte et en parfait contrôle parce qu’elle est dans le même domaine depuis quinze ans et elle sait qu’elle est capable de faire face à tout ce qui peut arriver. Sur le plan professionnel, elle est très confiante.

Toutefois, quand Sheri rentre chez elle, c’est une tout autre histoire. En fait, à ses yeux, elle n’a pas de valeur.

Elle aimerait un jour se marier et avoir des enfants et, malgré tout, elle continue de fréquenter des hommes qui profitent de son argent, la traitent chichement et lui manquent de respect.

Comme elle ne se respecte pas elle-même, elle pense alors qu’elle est seulement bonne pour des hommes qui ne la respectent pas à leur tour. Elle ne comprend pas pourquoi aucun d’eux ne s’engage.

Bien que Sheri ait confiance en elle sur le plan professionnel, son niveau d’estime de soi est très bas.

Elle ne s’aime pas et ne se respecte pas, alors elle continue de s’attirer et de fréquenter des hommes qui lui manquent aussi de respect.

Quand Sheri en a eu assez qu’on se conduise mal à son égard, elle a décidé qu’elle préférait être seule. Elle a pris six mois pour se concentrer sur sa condition et a commencé à entrevoir une nouvelle perspective plus positive de la femme qu’elle est. Elle comprend maintenant qu’elle peut s’accorder autant de valeur dans les autres domaines de sa vie qu’elle le fait au travail.
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« Personne ne peut nous sauver, sauf nous-mêmes.

Personne le peut et personne le devrait.

Nous devons nous-mêmes nous acheminer sur cette route. »

~ Paul Martinelli


Chapitre 2

D’où venons-nous?
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« Si la famille était un fruit, elle serait une orange,
un cercle comprenant des sections qui se tiennent ensemble,
mais que l’on peut séparer –
chaque quartier étant différent. »

~ Letty Cottin Pogrebin

Les patterns familiaux

La plupart des parents aiment leurs enfants et ils essaient de faire de leur mieux pour les élever. Il y a une chose que font les parents, autant en paroles qu’en actions, et c’est d’imposer des valeurs, un sens moral, des croyances et des attitudes à leurs enfants. Ils le font souvent consciemment puisque vos parents vous parlent et vous enseignent ce qui a fonctionné ou pas pour eux. Il se peut aussi qu’ils le fassent inconsciemment, car vous les observez et vous voyez de quelle façon ils fonctionnent au quotidien.

Il y a de fortes chances pour que les valeurs que vous enseignez et véhiculez soient les mêmes que vos parents ont apprises de leurs parents et qui ont donné dans la plupart des cas de bons résultats tout au long de leur vie.

Le système de valeurs de votre famille comprenait probablement les bonnes manières à table, la règle d’or, des opinions concernant les autres nationalités, la loi et l’ordre, ainsi que le respect de soi et des autres.

Il arrive parfois que les familles discutent de ces concepts, mais très souvent (comme c’est le cas de sujets tels que le sexe ou l’argent), on n’en parle jamais. Les messages non verbaux ont une influence aussi profonde et puissante que ceux qui sont verbalisés.

Si on ne parle jamais d’un sujet ou chaque fois qu’il est soulevé, la mère soupire et le père lève les sourcils, alors le message sous-entendu est qu’il s’agit d’un sujet inconvenant, qu’il n’a pas sa place dans votre vie, que les gens convenables ne font pas cela et ne discutent pas de ces choses-là, etc. Durant votre enfance, vous avez adopté une quantité infinie d’attitudes parentales et, dans bon nombre d’entre elles, se trouvaient des obligations en relation avec plusieurs sujets. Qu’elles aient été verbalisées ou non, vous avez compris et vous les avez probablement intégrées dans votre définition de ce qui se passe dans le monde, et cela, sans même le savoir.

Les obligations
(des choses que vous DEVIEZ faire)

Plusieurs de ces valeurs, de ces attitudes et de ces croyances sont devenues des obligations pour vous. Vous saviez que vous deviez accomplir une tâche ou croire en quelque chose, même si vous n’aviez jamais vraiment pensé pourquoi il le fallait! Pour une raison inconnue, vous aviez l’impression que si vous ne faisiez pas ce qu’il fallait, que cela créerait des problèmes pour vous et les membres de votre famille.

Durant votre jeunesse, vous n’étiez pas vraiment capable de combler vos besoins sur le plan physique et émotionnel et vous dépendiez des adultes à vos côtés pour prendre soin de vous. Ils vous ont peut-être montré à être tranquilles, coopératifs et altruistes. Lorsqu’ils étaient fâchés ou désappointés parce que vous n’aviez pas fait ce qu’il fallait ou ce à quoi ils s’attendaient, il est fort probable que vos besoins n’étaient pas comblés. Par conséquent, vous avez appris rapidement ce qu’on attendait de vous et le comportement qui était acceptable ou non au sein de votre famille. Vous avez appris à coopérer en décodant ces messages, en répondant à ces attentes (habituellement des non-dits), sans poser de questions afin de gagner leur amour et leur approbation pour que vos besoins soient comblés sur le plan physique et émotionnel, et ainsi éviter d’être rejeté.

Le comportement de vos proches à votre égard, entre eux et avec le monde en général, a créé une myriade de messages à partir desquels vous avez commencé à façonner votre image personnelle et à partir desquels vous basez probablement encore aujourd’hui votre système de valeurs et de croyances. Ce système de croyances est donc devenu les obligations avec lesquelles vous vivez votre vie d’adulte.

Ces messages se manifestent souvent dans votre monologue intérieur. C’est cette petite voix dans votre tête qui vous dit ce que vous devez penser, ressentir et de quelle façon vous devez interpréter les situations. En ce moment, elle peut vous dire : « Quoi! Je n’ai rien de tel qu’une petite voix! Ce ne sont que les personnes ayant des troubles de santé mentale qui entendent des voix dans leur tête. » Cette attitude est une obligation que vous avez apprise, qui vous a été montrée au fil du temps.

Si vous êtes chanceux, vos messages intérieurs sont positifs, sans jugement, affectueux et ils soutiennent la personne que vous êtes. Si votre petite voix vous critique et vous contrôle en utilisant des obligations, elle affecte alors votre capacité à vous aimer et à vous accepter. Ces messages affectent surement votre capacité à vous développer et à manifester une estime personnelle positive.

Les obligations négatives vous empêchent souvent d’accepter votre pouvoir personnel, d’assumer vos propres besoins d’aimer et d’encourager la personne que vous êtes.

Vous avez appris à respecter les obligations qu’on vous imposait lorsque vous étiez enfant pour assurer votre survie. Maintenant que vous avez grandi, elles pourraient très bien encore vous empêcher de vous affirmer et de revendiquer vos droits et votre pouvoir personnel.

Voici quelques obligations couramment acceptées de nos jours dans la société nord-américaine et qui ont peut-être fait partie de vos valeurs familiales :

• Il est honteux de faire des erreurs.

• Lorsqu’on vous questionne, vous devez toujours donner une réponse ou une explication.

• Il est égoïste de placer vos besoins en priorité, avant ceux des autres.

• Les gens ne veulent pas entendre parler de vos sentiments, alors vous devriez les garder pour vous.

• Seules les personnes faibles pleurent ou demandent de l’aide.

• Pour être aimé, il faut être séduisant physiquement.

• L’orgueil est un péché. Il faut être modeste et ne pas partager et se vanter de ses réussites.

Plusieurs de ces obligations fonctionnaient probablement durant votre enfance pour vous aider à combler vos besoins, mais elles ne conviennent plus à l’adulte que vous êtes devenu. Il est important que vous soyez conscient des obligations subconscientes qui mènent le bal dans votre vie. Vous pourrez ainsi vous rendre à l’évidence si elles vous aident encore aujourd’hui à être un adulte accompli.

Une fois que vous aurez examiné vos obligations et identifié celles qui vous limitent ou qui ne vous conviennent plus aujourd’hui, vous pourrez alors vous accorder la permission de les changer afin que les nouvelles répondent davantage à vos besoins actuels. Vous pourrez aussi laisser tomber certaines de ces obligations complètement.

Ce qui est merveilleux, c’est que maintenant que vous êtes adulte, vous avez le pouvoir de choisir vos valeurs, vos attitudes et les croyances avec lesquelles vous voulez vivre votre vie. Vous trouverez sans doute que plusieurs des valeurs que vos parents vous ont enseignées vous conviennent encore maintenant que vous êtes un adulte et qu’elles sont dignes d’être conservées (comme le fait d’être fiable, responsable, honnête, digne de confiance, gentil avec les animaux et les enfants, et le respect des autres, etc.).

Néanmoins, certaines valeurs, attitudes et croyances de votre enfance sont peut-être dépassées ou ont changé selon la culture ou le mode de vie que vous avez choisi. Ce qui est passionnant, c’est que vous avez le pouvoir de les ignorer et de respecter de nouvelles valeurs qui conviennent davantage à la personne que vous êtes maintenant.


L’histoire de Josh

Lorsque Josh était petit, il portait attention à tout ce que disaient ses parents quand ceux-ci parlaient de ce qu’ils pensaient et ce à quoi ils s’attendaient. Il a donc adopté plusieurs attitudes et croyances qu’il a conservées jusqu’à l’âge adulte. Certaines de ces croyances concernaient le rôle des hommes dans notre culture. On lui a enseigné que les hommes forts ne montraient pas leurs émotions et qu’il était honteux et indigne d’un homme de faire des erreurs. Il a appris que s’il vous faisait quelque chose de mal, qu’il serait rejeté par les autres et, en tant qu’homme, il devait toujours diriger et être en contrôle.

Ces attitudes (et bien d’autres) sont devenues des obligations pour Josh qui essayait de vivre sa vie en les respectant. Résultat : Josh a ignoré la partie aimante, sensible, affective de son être et il a présenté une image forte et froide aux autres.

Lorsqu’il s’est marié, ses réserves sur le plan affectif lui ont causé des problèmes avec sa femme qui voulait se rapprocher de l’homme qu’elle aimait. Pour sauver son mariage, Josh a dû examiner ses obligations à propos d’être un homme. Durant le processus, il a découvert que ses croyances convenaient peut-être à son père, mais que ce n’était pas son cas.

Une fois que Josh a compris qu’il avait le pouvoir de créer son propre système de croyances quant à son statut d’homme, il a été capable de laisser tomber celles de son enfance et de développer des attitudes reflétant la personne qu’il est maintenant.



Rappelez-vous toujours qu’en tant qu’adulte, vous détenez le pouvoir de définir les règles sur lesquelles reposent votre vie, la personne que vous êtes et de quelle manière vous désirez la vivre. C’est votre droit ultime. 
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« La voix qui vous incluence le plus
et que vous entendez le plus souvent
est votre petite voix intérieure.
Elle peut travailler en votre faveur
ou contre vous,
selo ce que vous écoutez et
mettez à exécution. »

~ Maddy Malhotra


Chapitre 3

Quelles sont les personnes qui m’ont influencé?
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« Pour se libérer des attentes des autres,
pour s’approprier ce qui nous appartient,
le respect de soi est le pouvoir le plus prodigieux
et le plus singulier. »

~ Joan Didion

Les parents et les enfants

Il y a bien des gens qui ont eu une influence profonde sur la personne que vous êtes. Les parents ou les adultes qui vous ont élevé ont été les premiers à vous enseigner des choses au sujet de la vie, du monde et de la personne que vous êtes en ce monde. Il est possible qu’ils aient fait un bon travail mais il y a eu des occasions où ce n’était peut-être pas le cas.

Il est important de se rappeler que les parents sont aussi des personnes! La plupart font de leur mieux pour prendre bien soin de leurs enfants et leur enseigner ce qu’ils savent pour qu’ils arrivent à bien s’en sortir dans la vie.

Durant votre jeunesse, vous ne pensiez peut-être pas que vos parents étaient autre chose que papa et maman. Ils jouaient plusieurs autres rôles et ils étaient des individus à part entière avec leurs goûts, leurs aversions, leurs besoins, leurs désirs et leurs peurs. Les caractéristiques que vous avez observées chez vos parents ont servi de modèles pour former l’image que vous avez de vous-même et votre estime personnelle.

Pensez à vos parents ou à d’autres adultes qui ont eu de l’importance dans votre vie et qui ont participé à votre éducation. Qui étaient-ils? Quel genre d’individus étaient-ils? Quels étaient leurs talents individuels et leurs qualités? Quels étaient leurs défis et leurs peurs? De quelle façon imaginez-vous qu’ils entrevoyaient la vie, leur rôle de parent, le mariage et leurs propres parents?

Lorsque vous pouvez les percevoir comme des individus, des êtres humains ayant les mêmes émotions et défis dont vous faites maintenant l’expérience, vous pouvez alors éprouver de la compassion à leur égard. Vous pouvez également les apprécier pour le soutien positif qu’ils vous ont apporté et, espérons-le, vous pouvez leur pardonner d’être tout simplement humains.

Si vous avez eu à interagir avec des frères et des sœurs, ces personnes ont également influencé votre perception du monde et contribué à certaines des obligations que vous vous êtes imposées.

Les proches

En plus des parents, des frères et des sœurs, il y a eu d’autres personnes qui ont gravité autour de vous et qui vous ont profondément influencé. La parenté, vos enseignants, vos accompagnateurs chez les scouts, vos leaders religieux, vos coachs sportifs, vos amis et d’autres personnes vous ont aussi influencé de manière positive ou négative. Les particularités de ces personnes et leurs interactions avec vous ont joué un rôle important durant vos premières années de développement et elles ont contribué à définir la personne que vous êtes aujourd’hui.

Certaines personnes que vous avez connues dans le passé peuvent être devenues des héros ou des modèles pour vous. D’autres vous ont peut-être fait souffrir ou vous ont fait douter de vous-même. Certaines personnes se classent peut-être dans les deux catégories – vous procurant un soutien positif dans certains domaines et un apport négatif dans d’autres.

Maintenant que vous êtes devenu adulte, il serait utile d’identifier les personnes qui ont fait partie de votre passé et qui vous ont influencé au point d’affecter vos sentiments à votre propre égard.

Les héros

Qui admirez-vous ou qui avez-vous pris comme modèle? Ces gens sont vos héros et ils pourraient bien être des personnes ayant des qualités ou des talents particuliers que vous respectez, des gens qui ont affiché certains comportements ou accompli des actions que vous admirez et qui, d’une certaine façon, vous ont influencé.

Les gens que vous admirez peuvent avoir été présents dans votre vie ou peuvent avoir été des personnes que vous ne connaissiez pas personnellement, mais que vous respectiez en raison de ce qu’ils avaient accompli.

Être conscient des qualités que vous admirez chez d’autres personnes vous aide à apprécier ces mêmes aspects en vous-même. (Oui, ces caractéristiques sont aussi en vous, même si vous ne les voyez pas actuellement!). Une telle prise de conscience vous guide à mesure que vous vous fixez des buts pour continuer votre développement personnel.


L’histoire de Sam

Lorsque Sam fréquentait l’école primaire, il était un garçon solitaire. Il était timide et plus petit que les autres, alors il est devenu celui qu’on ignorait ou qu’on malmenait.

Toutefois, M. Wilson, son directeur d’école, a vu à quel point Sam était intelligent et motivé et il cherchait toutes les occasions de lui donner des tâches spéciales pour l’encourager à se dépasser et exceller. Il lui avait clairement mentionné ainsi qu’à d’autres, qu’il savait que Sam avait beaucoup plus à offrir et qu’il croyait en lui.

Sam est maintenant un adulte qui réussit bien dans la vie, qui fonce et qui a confiance en lui-même. Il se souvient de M. Wilson avec beaucoup d’affection, car il l’a aidé à envisager une nouvelle perspective et à croire en lui.

Sam dit que M. Wilson a transformé sa vie et qu’il sera toujours un héros à ses yeux.



Les gens négatifs

S’il y a eu des personnes qui vous ont affecté de manière négative d’une quelconque façon dans le passé ou même dans votre vie actuelle, vous avez le droit de ne pas entretenir de lien avec elles. Vous pouvez également vous distancer délibérément de leurs anciens messages négatifs qui pourraient faire partie de votre petite voix intérieure que vous pourriez encore entendre dans votre tête.

Une des choses les plus merveilleuses d’être adulte est que vous détenez le pouvoir de choisir les gens avec lesquels vous désirez vous entourer. Vous êtes également en contrôle des attitudes et des croyances que vous désirez respecter. Vous pouvez aussi décider avec quelles personnes vous vous sentez bien, quelles personnes vous encouragent au quotidien et qui sont celles qui ne vous procurent aucun soutien.

Les gens qui vous soutiennent et ceux qui ne le font pas

Une façon de s’affirmer est de choisir consciemment les personnes desquelles vous désirez vous entourer. Vous avez le droit de décider avec qui vous vous sentez bien et qui vous encouragera au quotidien et de leur faire une place dans votre vie, soit physiquement, mentalement ou les deux. Vous pouvez également remarquer quelles sont les personnes qui ne vous soutiennent pas quand vient le temps de combler vos désirs et vos besoins et d’éviter leur présence physique dans votre vie quotidienne ou mentalement par l’entremise de votre petite voix intérieure.

Vous entourer de gens qui vous soutiennent et ignorer ceux qui ne le font pas vous permettront de raffermir votre confiance en vous-même et vous aideront à bâtir votre estime personnelle.

Souvent, les gens sont à la fois soutenants et négatifs à certains moments ou à propos de certaines sujets. Sachez toujours que vous détenez le pouvoir de considérer ces gens et de leur permettre de faire partie de votre vie et de votre monologue intérieur, mais surtout de la façon qui vous est la plus bénéfique.
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« Ce n’est pas la personne
que vous êtes qui vous retient.
C’est celle que vous ne pensez pas être. »

~ Anonyme


Chapitre 4

Le pouvoir personnel
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« Une personne qui vous sert de modèle
procure plus que de l’inspiration;
son existence confirme toutes les possibilités
dont vous pourriez autrement douter en vous disant :
« Oui, il m’est aussi possible de réussir. »

~ Sonia Sotomayor

Nous avons tous besoin de sentir que nous possédons un certain contrôle et un pouvoir personnel sur les événements qui se produisent dans notre vie. Lorsque vous étiez enfant, ce contrôle pouvait être aussi simple que de décider si vous alliez boire du lait, un jus de fruits ou de l’eau. En vieillissant, votre besoin de pouvoir personnel s’est amplifié à un point tel que maintenant en tant qu’adulte, vous voulez être la personne qui prend la décision finale à propos de tout ce qui vous concerne.

Toutefois, à l’occasion, le besoin qu’ont d’autres person nes d’exercer du pouvoir et du contrôle sur votre vie peut réduire le vôtre, vous incitant alors à abandonner vos droits personnels pour acheter la paix et l’harmonie ou pour ressentir de l’affection et de l’acceptation (comme vous le faisiez lorsque vous étiez enfant).

Lorsque cela se produit, il se peut que vous en éprouviez du ressentiment, de l’amertume, de l’abus, de la colère et de la vulnérabilité. Si vous en faites souvent l’expérience, ces émotions déplaisantes peuvent éroder votre estime personnelle et ralentir votre développement personnel.

Il est courant de faire l’erreur d’essayer de reprendre le contrôle en voulant que les personnes autour de soi changent. Il s’agit d’un exercice futile, à vrai dire inutile, qui crée de l’anxiété et de la frustration. Acceptez la vérité suivante :

La seule personne que vous pouvez contrôler, c’est vous-même.

Le mot désignant le fait d’essayer de transformer votre vie en voulant changer les autres est la codépendance. Lorsque vous agissez de façon codépendante, vous vous enfermez dans un rôle de victime qui fait en sorte que vous vous retrouvez sans pouvoir. Si vous vous surprenez en train de dire : « Tout irait tellement bien si seulement il ou elle pouvait ________ », c’est là un signe que vous vous êtes dépossédé de votre pouvoir et que vous concentrez votre énergie à changer la mauvaise personne.

Pour récupérer votre pouvoir

Vous pouvez retrouver des sentiments de force et de pouvoir en prenant la situation en main et en évaluant ce que vous pouvez faire pour la redresser. Trouvez ce que vous pouvez contrôler et faites quelque chose à cet égard. Il se peut que vous ayez à exprimer vos idées, vos sentiments et vos besoins dans l’espoir qu’ils soient satisfaits. Parfois, cela signifie de vous extraire d’une situation. De toute façon, vous exercerez votre pouvoir personnel en prenant la situation en main et, par le fait même, vous vous valoriserez. Lorsque vous agirez ainsi, vous accéderez à votre pouvoir et vous commencerez à regagner votre estime personnelle.

Même si l’autre personne refuse de combler vos besoins, vous pouvez quand même prendre soin de vous en changeant votre façon d’envisager la situation et en répondant vous-même à vos attentes ou en vous retirant tout simplement. Votre perception et votre définition d’une situation déterminent la façon que vous allez choisir pour l’affronter.

Voici quelques étapes à suivre afin de conserver votre pouvoir personnel et votre force :

[image: Image] Examinez toutes les options disponibles et voyez s’il est possible qu’elles aient un impact sur la situation.

[image: Image] Si vous avez déterminé qu’elles ont possiblement un impact, alors exprimez clairement vos pensées, vos sentiments et vos besoins aux autres.

[image: Image] Restez impassible et ne permettez à personne de vous écarter du sujet ou de dénaturer vos propos.

[image: Image] Retirez-vous de la situation ou, si vous choisissez de maintenir les choses telles qu’elles sont, assumez la responsabilité de votre décision.

[image: Image] Si vous n’avez aucun contrôle sur la situation, alors modifiez-la (voyez-la autrement) et voyez quelles sont les autres options disponibles.

C’est une bonne idée d’examiner les différents domaines de votre vie où vous vous sentez en contrôle et fort et ceux où vous avez l’impression d’être une victime parce que vous avez peut-être cédé vos droits et votre pouvoir à quel-qu’un d’autre volontairement ou par inadvertance.

Prenez quelques minutes pour penser à un moment où vous vous sentiez fort et puissant et à un autre où vous avez eu l’impression d’avoir été à la merci d’autres personnes. Aussi, portez attention aux réactions de votre corps lorsque vous sentez que vous êtes en contrôle de la situation et quand c’est le contraire (c.-à-d. détendu et à l’aise ou les mâchoires serrées et les muscles tendus). Ensuite, décidez de ce que vous voulez faire pour redresser la situation.


L’histoire d’Amber

Amber a été élevée dans une famille contrôlante et chacun de ses gestes lui ont été dictés. Elle devait se conformer ou risquer un rejet émotionnel ou même des châtiments physiques. En conséquence, Amber a grandi en croyant qu’il était plus prudent de laisser les autres diriger sa vie.

Elle s’est mariée à un homme aussi contrôlant que sa famille. Peu de temps après son mariage, elle s’est rendu compte qu’elle était malheureuse et fatiguée d’être une victime. Sa vie ne se déroulait pas de la façon dont elle le voulait et elle a commencé à réaliser qu’en tant qu’adulte elle avait le droit d’être responsable d’elle-même.

Elle a entrepris de faire appel à un conseiller qui l’a aidée à comprendre qu’elle avait des droits et la capacité de faire ses propres choix. Elle a commencé à récupérer son pouvoir en reprenant le contrôle et en choisissant d’être responsable de ses décisions et de sa vie.

Amber vit maintenant sa vie selon ses propres croyances et elle considère toujours ses besoins et ses désirs lorsqu’elle prend des décisions.



Un comportement passif, affirmatif et agressif

Passif. Affirmatif. Agressif. Vous avez probablement déjà entendu ces mots, mais vous n’êtes peut-être pas familier avec leur signification réelle ou de quelle façon ils se traduisent dans votre vie.

Ces trois mots réfèrent à des modes de comportement et à des façons d’aborder et d’affronter la vie. Vous adoptez un comportement passif lorsque vous choisissez d’ignorer ou de réprimer vos propres besoins afin de combler ceux des autres. Comme il est déjà mentionné précédemment, pour convenir aux autres durant votre enfance, on vous a peut-être enseigné à être passif. En échange de votre obéissance, parce que vous n’avez pas fait chavirer la barque ni créé de remous et que vous avez été coopératif et peu exigeant, les adultes de votre vie comblaient vos besoins physiques et, espéronsle, vos besoins affectifs aussi. C’était une entente : lorsque vous étiez une bonne fille ou un bon garçon, on vous faisait ressentir que vous étiez valorisé, aimable et en sécurité. Compte tenu de ce processus, vous avez peut-être appris à être passif.

Être passif exige d’abandonner votre pouvoir personnel et de faire confiance aux autres pour combler vos attentes et vos besoins. Parfois, il arrive que cette méthode fonctionne et, d’autres fois, qu’elle ne fonctionne pas. Une chose que fait la passivité, c’est d’éroder lentement votre estime personnelle et votre sentiment d’être une personne capable et compétente.

Prenons l’exemple de Jason. Lorsqu’il était enfant, il a été élevé de façon à toujours coopérer et ne jamais dire non aux autres. Devenu un adulte de 34 ans, il ne sait pas de quelle façon s’affirmer et faire respecter ses besoins.

Si une collègue de travail lui demande de la remplacer et de travailler un quart de travail supplémentaire, Jason lui dit : « D’accord, je suppose que je peux, si tu as vraiment besoin de moi. » Il donne cette réponse, même s’il a déjà planifié quelque chose qu’il doit maintenant annuler. Il a choisi d’être passif et de combler les besoins de quelqu’un d’autre, à ses dépens.

Vous avez un comportement affirmatif lorsque vous choisissez de vous affirmer sans attaquer ni critiquer quel-qu’un d’autre. Vous faites un choix conscient d’assumer la responsabilité de combler vos propres besoins tout en choisissant de ne pas subroger les droits d’une autre personne durant le processus. Un comportement affirmatif accroit votre sentiment de pouvoir personnel et d’estime de soi.

Si Jason avait choisi de répondre en s’affirmant lorsqu’on lui a demandé de travailler plus tard, il aurait pu dire : « Je suis désolé, je ne peux pas. Ça ne me convient pas ce soir. » Cette réponse aurait comblé ses besoins sans attaquer ni faire de tort à sa collègue de travail.

Une attitude agressive consiste à choisir de combler vos propres besoins aux dépens d’une autre personne ou de l’attaquer ou de la rabaisser durant le processus. Un comportement agressif accroit temporairement votre sentiment de pouvoir personnel, mais diminue votre estime personnelle.

Revenons à Jason. Il aurait pu agir de manière agressive en répliquant ce qui suit : « Jamais de la vie! Je ne peux pas croire que tu sois assez paresseuse pour vouloir quitter le travail si tôt et t’attendre à ce que les autres te remplacent! Je ne comprendrai jamais pourquoi on t’a embauchée au départ! »

En adressant une telle réponse, Jason aurait certainement fait comprendre qu’il n’était pas libre, mais par la même occasion, il aurait aussi attaqué sa collègue sans raison.

Il nous arrive tous de temps à autre d’agir d’une de ces trois façons. Toutefois, la façon la plus saine et la plus favorable à notre épanouissement personnel est la plupart du temps de s’affirmer.

Lorsque vous choisissez d’agir affirmativement, les gens de votre entourage peuvent tout d’abord se sentir contrariés d’avoir perdu le contrôle ou être en colère du fait de vous considérer en premier et qu’ils soient relégués au second rang. Ils vont peut-être essayer de vous faire sentir coupable en raison de votre comportement et vous étiqueter comme étant quelqu’un d’égoïste, manquant d’égards, peu compatissant et insensible. Leur but est de vous faire éprouver de la culpabilité afin que vous cessiez de prendre soin de vous pour recommencer à prendre soin d’eux.

Il est important de reconnaitre les personnes de votre entourage qui essaient de vous contrôler en se servant de la culpabilité et de la souffrance chaque fois que vous vous affirmez. Vous devez également savoir la vérité suivante :

Vous avez le droit de prendre soin de vous

et de combler vos besoins.

Donnez-vous la permission d’agir selon vos besoins, peu importe la réaction des autres.

Vous trouverez peut-être utile d’examiner votre relation avec les gens et les situations de votre vie et d’identifier à quel moment vous agissez d’une de ces trois façons. Si vous n’êtes pas satisfait des résultats, choisissez une situation, agissez affirmativement, voyez ce qui se produit et remarquez ce que vous ressentez.


L’histoire de Kim

Kim a été élevée en croyant que les femmes exemplaires étaient douces, coopératives et passives. Sa mère était le parfait exemple d’un tel comportement, sauf lorsqu’elle parlait d’un ton brusque et s’en prenait violemment à toute personne qui se trouvait près d’elle. Sa mère lui a donc montré comment être à la fois passive et agressive, ni l’un ni l’autre n’étant un comportement sain.

Lorsque la mère de Kim était passive, ses besoins étaient ignorés et tout le monde la bousculait. Quand elle était agressive, elle faisait du mal aux gens et leur faisait peur. Kim ne voulait faire ni l’un ni l’autre, mais elle s’est rendu compte qu’elle agissait comme sa mère.

Durant son enfance, Kim ne savait pas comment s’affirmer, mais une fois qu’elle a compris le concept, elle a réalisé que c’était la manière d’agir la plus efficace. Maintenant, Kim se demande : « Qu’est-ce que je veux retirer de cette situation? » et ensuite, elle agit de manière affirmative avec les autres afin d’obtenir une réponse à sa question. Elle trouve que c’est ce qui fonctionne le mieux pour elle.
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« Si tu t’efforces toujours d’être normal,
tu ne sauras jamais à quel point
tu peux être exceptionnel. »

~ Maya Angelou


Chapitre 5

Les relations interpersonnelles
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« Nous ne savons jamais quelles vies nous influençons,
à quel moment ni pour quelles raisons. »

~ Stephen King

Votre manière d’interagir avec les autres influence et est influencée par vos sentiments à votre égard. Vous avez tout d’abord appris à établir des rapports avec les autres en observant et en écoutant vos parents, grands-parents, proches et amis. Vous avez observé leur façon de vous parler et d’interagir entre eux, et vous avez alors commencé à reconnaitre les patterns de relation avec lesquels vous étiez à l’aise et ceux avec lesquels vous ne l’étiez pas. Vous avez aussi appris quels comportements vous aidaient à vous entendre avec les gens et ceux qui vous causaient des ennuis.

Lorsque vous étiez jeune, on vous a probablement enseigné à chercher l’approbation des adultes en vous comportant de certaines façons. Il y a de fortes chances que vous ayez essayé d’agir de sorte à recevoir le plus de récompenses possible.

En tant qu’adolescent sollicitant l’approbation de vos pairs, vous avez remarqué certains indices chez vos amis quant à ce qui fonctionnait le mieux pour parler aux gens du même sexe et à ceux du sexe opposé. Votre confiance personnelle peut avoir grandi ou s’être détériorée selon votre perception des interactions avec vos amis.

Maintenant que vous êtes adulte, la bonne nouvelle est que vous n’avez plus désormais à chercher l’approbation de personne d’autre que vous-même! Vous pouvez vous comporter et interagir avec les gens de façon à ce que chacun y gagne et soit mis en valeur. Vous pouvez choisir de vous entourer de gens qui sont positifs et honnêtes envers vous et eux-mêmes.

Vous pourriez trouver utile de revenir sur le passé à l’époque où vous étiez enfant et adolescent afin de vous rappeler ce que vous ressentiez lorsque vous étiez en interaction avec d’autres personnes.

Voyez si ces sentiments et ces comportements forment encore la base de vos interactions avec les hommes, les femmes et les personnes en autorité encore aujourd’hui.

Demandez-vous si ce type de comportement répond bien à vos besoins actuels d’adulte. Y aurait-il quelque chose que vous aimeriez faire différemment?

Si vous découvrez que vous établissez encore des liens avec les gens de la même manière que lorsque vous étiez jeune, même si ce n’est plus représentatif de la personne puissante et confiante que vous êtes maintenant, sachez que vous pouvez changer de comportement à tout moment.

L’intimité

Le dictionnaire définit l’intimité comme étant une relation personnelle étroite, familière, habituellement affective ou amoureuse. Votre capacité à atteindre et à maintenir votre intimité est directement proportionnelle à votre niveau d’estime de soi.

Créer des rapports intimes avec quelqu’un nécessite du temps et de l’attention. Ils commencent lentement et prudemment en parlant, en écoutant, en partageant des intérêts communs ainsi qu’en développant une confiance et un respect mutuels.

Avec le temps, les deux personnes engagées commencent à se faire confiance et elles finissent par partager plus profondément sur le plan personnel. Si ce partage est accueilli avec bonté, attention et sans jugement alors, par la suite, chacun est prêt à risquer d’être transparent et de révéler des aspects de lui-même qu’il considère comme faisant partie de sa vulnérabilité et ses imperfections.

Tant et aussi longtemps que cette lente découverte de la personnalité dans son ensemble est traitée respectueusement et attentivement, l’intimité peut s’installer et être préservée. Toutefois, si l’une des deux personnes trahit cette confiance, le développement de cette intimité peut être interrompu, cessé ou endommagé.

Les gens qui possèdent une estime personnelle saine sont davantage capables et enclins à prendre le risque de se révéler lentement et de ne pas juger les autres.

Certaines des qualités recherchées dans des rapports intimes sont :



	• le respect

	• la sécurité affective et physique



	• la confiance

	• l’honnêteté



	• le rire et l’humour

	• l’acceptation des différences



	• le partage de moments spéciaux de sa vie

	• l’affection sur le plan physique



	• la bonté

	• l’appréciation



	• la possibilité d'être vulnérable sans risque

	• la communication / parler et écouter





L’histoire de Jim

Jim a été élevé dans une famille où l’on promettait des choses sans tenir parole. Il a donc appris qu’il ne pouvait pas faire confiance aux gens qu’il aimait parce qu’ils ne respectaient jamais leurs promesses.

Maintenant qu’il est devenu adulte, accorder sa confiance est encore un gros problème pour lui. Il veut se rapprocher de sa femme et de ses amis, mais il a de la difficulté à les croire lorsqu’ils lui disent quelque chose.

Donc, sa méfiance lui causait des problèmes au sein de son mariage et l’empêchait de se sentir en sécurité sur le plan affectif et intime avec sa femme. Quand il s’en est rendu compte, il a discuté avec elle de sa vulnérabilité par rapport à la confiance et du fait qu’il avait besoin qu’elle aille jusqu’au bout lorsqu’elle lui promettait de faire quelque chose. En conséquence, elle fait très attention maintenant d’aller jusqu’au bout lorsqu’elle le peut et, dans le cas contraire, de lui faire savoir. Maintenant, Jim se sent suffisamment sécurisé pour vivre des rapports intimes avec elle et il a commencé à apprendre à faire confiance aux autres.



Vous voudrez peut-être vous poser la question : Quelles sont les qualités relatives à l’intimité : puis-je facilement les développer et laquelle ai-je du mal à manifester?

Si vous choisissez de répondre à cette question, vous pouvez alors décider de développer les qualités qui vous empêchent d’entretenir des rapports intimes.
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«L’optimisme est la foi
qui mène à la réalisation.

Rien ne peut se faire
sans l’espoir et la confiance. »

~ Helen Keller


Chapitre 6

Les pensées
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« À mesure que vous trébuchez et apprenez,
trébuchez et apprenez à nouveau,
décidez de vous parler comme si vous étiez
votre meilleur ami. »

~ Timothy Ferriss

L’ombre

Deux éléments clés d’une estime de soi positive sont l’acceptation et la compassion relativement à tous les aspects de votre personne. Non seulement pour la partie de vous-même qui est la bonne petite fille ou le bon petit garçon, cette partie qui suit toutes les obligations, mais aussi pour les aspects de votre personnalité que vous pourriez même vouloir vous cacher.

Si vous êtes issu d’une famille où vous avez été rejeté ou puni lorsque certains aspects de votre personnalité apparaissaient, vous avez probablement dès lors appris à les cacher parce qu’on vous a signalé qu’ils étaient honteux et qu’ils vous rendaient détestable.

Il y a plusieurs années, le psychologue Carl Jung a développé le concept de l’ombre. Il expliquait que nous avons tous une part d’ombre en nous qui représente tout ce que nous ne voulons pas penser que nous sommes.

Selon Jung, votre ombre est la partie cachée et refoulée de votre personnalité. Elle inclut toutes les conclusions négatives que vous avez accumulées à votre sujet durant votre enfance, tous les sentiments douloureux et toutes les pensées opposées à vos obligations et qui vous cataloguent comme étant une personne incompétente, désgréable et sans valeur.

Jung divisait notre personnalité en trois parties et il les voyait comme une série de cercles concentriques.
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Votre façade

Le cercle à l’extérieur représente votre façade. C’est cette partie de vous que vous choisissez le plus souvent de montrer au monde. C’est la partie sympathique, polie, amusante, joyeuse, attrayante, intelligente et coopérative. Vous voulez aussi croire que cette partie représente votre personne dans sa totalité parce qu’elle suscite l’amour, l’acceptation et les commentaires positifs des autres. C’est cette partie de vous-même que vous utilisez pour vous accorder de la valeur. Heureusement, ce n’est qu’un seul aspect de la personne entière que vous êtes vraiment.

Votre ombre

Le cercle du milieu symbolise l’ombre. Votre ombre n’est pas aimable, elle est imparfaite, incompétente, colérique, violente, cruelle, d’humeur maussade, stupide, égoïste et peu coopérative. C’est tout ce que vous voulez croire que vous n’êtes pas. Votre ombre est laide et vous avez peut-être peur qu’en la reconnaissant, elle détermine la personne que vous êtes.

On vous a probablement fait savoir que cette partie de vous était mauvaise et que si les gens la voyaient, ils vous rejetteraient. En conséquence, vous vivez peut-être dans la terreur que les autres voient à travers votre façade, vos sentiments sombres, noirs et embarrassants. Toutefois, il est important de comprendre que l’ombre est aussi essentielle à la personne entière que vous êtes que la façade peut l’être, et qu’elle n’est pas votre identité! L’ombre ne vous définit pas en tant que personne tout autant que votre façade. Elle n’est qu’une partie du tout incroyable que vous êtes.

Tant et aussi longtemps que vous aurez peur de confronter la partie déplaisante de votre personnalité, cette peur vous paralysera. Il vous faudra énormément de temps, beaucoup d’énergie et d’argent à tenter d’ignorer ou de nier cette partie de votre être. C’est épuisant à la fin!

Par contre, lorsque vous vous permettez finalement d’accéder à chacun des aspects de votre personnalité, vous trouvez l’exercice incroyablement libérateur. En maitrisant vos peurs les plus profondes, elles perdent alors de leur pouvoir et vous empruntez dès lors le chemin vers l’acceptation, la compassion et la reconnaissance totales de votre moi réel.

Reconnaitre votre ombre ne veut pas dire la laisser vous envahir, vous faire du mal et vous porter préjudice autant qu’à d’autres personnes. Cela signifie d’accepter qu’elle soit là et travailler avec elle plutôt que d’essayer de l’ignorer ou de nier son existence.

Reconnaitre votre ombre veut également dire que vous ne rejetez pas certaines parties de la personne que vous êtes. Plutôt, vous acceptez le fait d’être humain et d’éprouver toutes sortes d’émotions à différents moments.

Une façon de vous libérer de l’emprise de votre ombre est de l’accepter comme faisant partie de la personne que vous êtes. Certaines personnes trouvent qu’il est utile de noter les différents aspects de leur ombre. Une fois que vous les avez regardés en face et qu’ils ne sont plus dorénavant des secrets, ils perdent leur pouvoir sur vous.

Une fois reconnu, le pouvoir de votre ombre diminuera et vous pourrez alors travailler avec elle. Quand cet aspect apparait, vous pouvez vous dire : « Tiens, voilà mon aspect colérique. Que vais-je choisir d’en faire? » plutôt que de dire : « C’est mal d’être en colère parce que je ne suis pas une gentille personne et que les personnes gentilles ne sont jamais en colère, alors je ne lui permettrai pas de s’imposer. »

Nier les aspects de votre être est stressant et improductif. Il est important d’accepter tous ces aspects qui constituent la personne unique que vous êtes et de réaliser que ce n’est pas votre ombre qui vous définit. Elle n’est qu’une partie de la personne entière et incroyable que vous êtes et qui vous caractérise comme étant unique.

Votre moi réel

Le cercle complètement à l’intérieur symbolise votre moi réel, c’est-à-dire une combinaison de tous les aspects de votre personnalité : le positif et le négatif, le bon et le mauvais, vos dons et vos talents, vos qualités et vos défauts ainsi que tous les aspects qui font en sorte que vous êtes un être humain unique. Lorsque vous reconnaissez votre moi réel, vous ne sentez plus le besoin de maintenir une façade, de croire aux obligations imposées par les autres et de renier votre ombre. Grâce à la connaissance de votre moi réel, à l’acceptation et la compassion pour votre moi total, vous serez enfin capable de vous détendre et d’apprécier toutes les parties de la personne aimable que vous êtes.


L’histoire de Mike

L’ombre de Mike rodait toujours dans son esprit. Même lorsqu’il faisait quelque chose dont il était fier, il savait qu’il y avait en lui une autre partie qui n’était pas si formidable. Sa peur de cette partie de sa personnalité l’empêchait de s’accepter et de s’apprécier. Mike croyait que s’il n’était pas parfait, il était alors sérieusement imparfait donc, ni aimable, ni valable ou acceptable.

Comme chacun de nous, la personnalité de Mike contenait une partie sombre. En raison de ce qu’il avait appris dans sa jeunesse, il avait choisi de se définir par son côté négatif et d’ignorer son côté positif.

Chaque fois qu’une pensée ou un comportement de sa partie sombre apparaissait, il s’en servait comme preuve de son imperfection.

Mike oubliait que tout le monde possède deux parties, positive et négative, et que les deux sont importantes parce qu’ensemble, elles créent la personne entière et unique qu’il est.

La perfection qu’il recherchait tant était impossible à atteindre parce qu’il était un être humain et qu’en tant que tels, ils sont équilibrés avec les deux, le bon et le mauvais. Mike avait oublié qu’il lui était essentiel d’accepter les parties de lui-même qu’ils n’aimaient pas plutôt que de les fuir.

Lorsque Mike a commencé à regarder son ombre et à l’accepter comme faisant partie de la personne qu’il était, il a pu alors prendre des décisions quant à savoir de quelle façon il voulait coopérer avec elle. Il a cessé de la fuir, il s’est accepté tel qu’il était avec ses défauts et ses qualités, il a été capable de reconnaitre sa part d’ombre et de faire des choix de comportement qui ne lui retiraient plus son pouvoir.



Le monologue intérieur – la petite voix dans votre tête

« La vie est composée à 10 % de ce qui m’arrive et
à 90 % de ma façon d’y réagir. »

~ Charles Swindall

Vous avez certainement remarqué qu’il y avait une petite voix dans votre tête qui vous fait constamment des commentaires sur tout ce qui vous arrive. Cette voix est la narratrice de votre vie et elle commente continuellement les événements pour vous (même en ce moment, en lisant ces lignes, elle peut vous dire : « Me dirais-tu de quoi elle parle au juste? Je n’ai rien de tel! »). Cette voix est votre monologue intérieur et elle possède une force extrêmement puissante parce qu’elle nourrit vos sentiments!

« Quoi?, demandez-vous. Ne suis-je pas à la merci de mes sentiments qui se manifestent d’eux-mêmes? » La réponse est un NON catégorique! Les sentiments ne s’éveillent pas par hasard parce que les situations ne se présentent pas automatiquement avec des émotions.

Les sentiments se manifestent après que votre petite voix, se basant sur vos valeurs, vos attitudes et vos croyances, a fini d’interpréter et de démêler une situation pour vous. Son interprétation crée une perception en vous qui vous fait ensuite savoir ce que vous devez ressentir.

Par exemple, une mère pourrait préparer des repas créatifs et savoureux pour ses deux enfants d’âge scolaire. Elle le fait probablement parce que l’une de ses obligations est d’être une bonne mère et d’offrir à ses enfants des repas nutritifs. Elle espère que ses enfants le sauront, qu’ils l’aimeront et qu’ils apprécieront ses efforts.

Son fils, qui croit la même obligation, interprète que l’attention de sa mère signifie qu’elle l’aime et qu’elle subvient à ses besoins. D’un autre côté, sa fille voit ces repas savoureux comme étant un affront à son indépendance. Sa perception et son monologue intérieur vont comme suit : « Ma mère doit penser que je ne sais pas de quelle façon prendre soin de moi ou même choisir ce que j’ai le goût de manger, alors elle le fait pour moi. »

En conséquence, la fille est fâchée parce qu’elle a l’impression que sa mère ne croit pas qu’elle peut prendre soin d’elle et l’empêche d’être autonome.

Remarquez qu’il s’agit ici de deux différentes réactions à une même action. La seule différence est que chaque personne a interprété la situation à sa manière et que leur petite voix intérieure a ensuite fait savoir à chacun quoi ressentir! Voilà aussi pourquoi il est impossible de plaire à tout le monde, en tout temps. Peu importe votre intention, les interprétations individuelles de vos actions sont indépendantes de votre contrôle.

Il est très libérateur de savoir que vos sentiments sont le résultat de votre monologue intérieur parce que vous pouvez alors être responsable de votre bonheur, tristesse, optimisme, confiance, colère, satisfaction ou que sais-je encore. Vous êtes responsable de vos sentiments plutôt que d’être à leur merci! Votre manière de comprendre une situation et ce que vous vous dites à son sujet, voilà ce qui crée vos sentiments.


L’histoire d’Heather

Heather a remarqué qu’il y avait une petite voix dans sa tête qui lui commentait sa vie. Elle savait qu’elle n’était pas démente puisqu’une amie lui avait déjà confié qu’elle entendait la même chose. Heather ne savait pas que c’était son monologue intérieur, une chose que nous possédons tous.

Heather était consciente que la voix exprimait et jugeait continuellement ses pensées, ses sentiments et ses actions. Comme elle a toujours été présente, d’aussi loin qu’elle se souvienne, elle a donc présumé que c’était une bonne chose. Par conséquent, elle l’a crue et l’a laissée la contrôler.

À l’occasion, la voix lui disait qu’elle allait bien, mais la plupart du temps, elle la critiquait et lui disait qu’elle était imparfaite, qu’elle faisait des erreurs et qu’elle était vouée à l’échec. Elle lui disait aussi ce qu’elle devait penser, ressentir et croire au sujet des autres.

Parfois, elle était d’accord avec ce que la voix lui disait comme respecter la loi, faire du bon travail ou être aimable avec les gens. À d’autres moments, la voix lui disait ce qu’elle devait penser, ressentir et le message ne concordait pas avec l’adulte qu’elle était devenue. Lorsque cela se produisait, Heather se sentait en conflit avec elle-même si elle comblait ses désirs et choisissait de faire quelque chose qui allait à l’encontre de ce que lui soufflait sa petite voix.

Heather ne se rendait pas compte que cette voix était celle de centaines d’autres personnes qu’elle avait connues dans le passé. Au fil des ans, elle avait intégré leurs pensées, leurs attitudes et leurs croyances aux siennes et elle continuait à les rejouer en boucle dans sa tête.

Quand Heather a consulté, elle a commencé à comprendre d’où provenait la voix. Une fois qu’elle a su en quoi consistait le monologue intérieur, elle s’est rendu compte qu’elle avait le contrôle et le pouvoir de le changer, si son message lui déplaisait.

Par la suite, Heather a été capable de faire face aux messages et prendre ses propres décisions quant à ceux qu’elle désirait suivre et ceux qu’elle voulait changer. Elle a pris le contrôle de son monologue intérieur plutôt que de le laisser la contrôler, et elle est maintenant à l’aise avec ce qui se passe entre elle et sa petite voix.



La première étape pour devenir conscient de votre monologue intérieur est de commencer à écouter et porter attention à la petite voix dans votre tête. Si vous n’aimez pas ses messages, vous détenez le pouvoir de les interrompre et de les CHANGER à l’instant même pour ensuite transformer vos sentiments.

Vous trouverez peut-être utile de prendre quelques minutes et de lui porter attention. Il est certain que vous vous dites des choses qui créent des sentiments. Il est amusant de faire l’expérience de changer votre monologue pour penser de façon différente et remarquer ainsi de quelle façon se transforment vos sentiments et votre humeur.

Si vous avez identifié certains messages négatifs que vous vous adressez souvent, transformez-les en affirmations positives. Par exemple, si vous vous dites que vous ne méritez pas quelque chose (de l’argent, de l’amour, de l’appréciation, du respect ou autre chose), changez cette rengaine en quelque chose de positif en vous disant que vous êtes un être humain exceptionnel et que vous méritez toutes ces bonnes choses. Remarquez par la suite à quel point votre sentiment à votre égard est différent.

Le processus qui consiste à devenir conscient de son monologue intérieur et d’arriver à le transformer peut être lent. Soyez patient avec vous-même, ayez de la compassion à votre égard et continuez de reconnaitre les facteurs omniprésents qui déclenchent vos pensées négatives.
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« Ce n’est pas parce que nous n’osons pas
que les choses semblent difficiles,
c’est parce que nous n’osons pas
qu’elles le sont! »

~ Sénèque


Chapitre 7

Les sentiments
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« Rappelons-nous que nos petites émotions
sont les grands capitaines de notre vie
et que nous leur obéissons sans même le réaliser. »

~ Vincent Van Gogh, 1889

Nous éprouvons tous des sentiments. C’est tout à fait normal parce que nous sommes des êtres humains. Tout le monde est capable de ressentir et d’exprimer des émotions bien que, pour différentes raisons, plusieurs choisissent de réprimer cet aspect vital d’eux-mêmes.

La bonne nouvelle est que les situations ne se présentent pas avec des sentiments qui y sont rattachés. Vous développez un sentiment au sujet de quelque chose en raison de ce que vous vous dites (votre monologue intérieur) et de votre perception de ce qui se produit. C’est fantastique parce que cela veut dire que vous avez le pouvoir de modifier une situation et, grâce à cette possibilité, développer de nouveaux sentiments à son sujet.

Par exemple, Kim restait dans une relation qui ne la rendait plus heureuse et elle ne voulait pas affronter une rupture avec l’homme avec lequel elle vivait, même si elle savait fort bien qu’il n’était plus un bon compagnon pour elle.

De son côté, il a constaté lui aussi qu’il n’était plus heureux et c’est lui qui a demandé la séparation. Au début, son geste a eu un effet dévastateur sur elle parce qu’elle se disait ne pas pouvoir vivre sans lui. Bien entendu, ce monologue intérieur a développé des sentiments de peur, d’insécurité et de panique.

Toutefois, après quelques mois, elle s’est rendu compte que sa vie était beaucoup plus heureuse sans lui et qu’elle s’en tirait plutôt bien toute seule. Sa perception de la situation et son monologue intérieur se sont transformés et sont devenus positifs et grisants à l’égard de toutes les bonnes choses que l’avenir lui réservait.

La situation de Kim est restée la même; c’est lui qui est parti. Les seules choses qui ont changé sont sa perception et son monologue intérieur qui ont créé des sentiments tout à fait différents.

Les sentiments sont importants parce qu’ils vous aident à identifier et à exprimer ce qui se passe à l’intérieur de vous. Vos sentiments sont essentiels à votre croissance sur le plan émotionnel à votre maturité. Ils sont souvent le reflet de votre niveau d’estime de soi.

Dans la culture nord-américaine, il y a beaucoup de règles et d’obligations en ce qui a trait aux sentiments. D’une part, on enseigne aux petits garçons que les hommes ne pleurent pas; ils doivent être forts et s’abstenir de montrer leur faiblesse. Par conséquent, les hommes transforment souvent la douleur, la peur ou l’insécurité en colère, ce que la société admet comme moyen d’expression. D’autre part, on encourage les petites filles à pleurer, être faibles ou avoir peur, mais on les dissuade de se sentir et d’agir en femmes fortes, confiantes, puissantes, affirmatives ou d’exprimer leur colère. Ces sentiments ne sont pas considérés comme étant féminins.

À certains moments, on vous a probablement dit que vous deviez ou ne deviez pas vous sentir d’une certaine façon. Que ce que vous ressentiez n’était d’aucune pertinence! Vous n’étiez pas censé vous sentir d’une certaine façon, alors on vous a enseigné à réprimer vos sentiments et à les ignorer.

Lorsque l’on vous a dit de ne pas tenir compte ou d’ignorer ce qui se passait en vous, vous êtes probablement devenu confus et vous avez commencé à douter de vous-même. Après tout, si les adultes ou les personnes en autorité dans votre vie vous disaient une chose, mais que vous en ressentiez une autre, il se peut alors que vous ayez décidé de les croire.

Vous avez donc cessé de vous faire confiance et vous avez commencé à ignorer ce que vous saviez.

En réalité, il n’y pas d’obligation quand il est question de sentiments. Tous les sentiments sont normaux et acceptables. Vous avez toujours le droit de ressentir quoi que ce soit que vous ressentiez. Personne ne peut vous dire qu’un tel sentiment est bon parce qu’il n’y a rien de tel que des sentiments appropriés. Tout ce que vous ressentez devant une situation est vrai pour vous.

Néanmoins, bien que vous ayez le droit de ressentir tout ce que vous désirez, vous N’AVEZ PAS toujours le droit d’agir à partir de ces sentiments. Si vous vous sentez en colère et trahis comme Kim dans l’histoire ci-dessus et que vous désirez poser un geste violent pour vous venger, votre intention est inacceptable! Il est important de comprendre que les sentiments et les actions ne vont pas toujours de pair! Vous pouvez ressentir tout ce que vous désirez dans une situation donnée, mais il n’est pas approprié d’agir de n’importe quelle façon. Nos prisons sont remplies de gens qui n’ont pas été capables de faire cette distinction.

Une fois que vous avez agi, vous imposez alors vos sentiments aux autres et vous les forcez à faire face à vos émotions. Par exemple, de jeunes parents doivent prendre soin de leur bébé qui perce ses dents et qui pleure trois nuits d’affilée. Ils sont épuisés, frustrés, en colère et ils veulent dormir à tout prix. Il est possible également qu’ils manquent d’assurance et se sentent incompétents en tant que parents et qu’ils voudraient donner leur bébé à la première personne qui se présente : n’importe quoi pour retrouver un peu de tranquillité, de paix et de repos, ce dont ils ont énormément besoin. Bien entendu, même s’ils se sentent de cette façon, ils n’agiront pas selon leurs sentiments en donnant leur enfant à n’importe qui.

Dans les familles, il y a souvent plusieurs règles et différentes attentes concernant les sentiments. On vous a peut-être montré à les ignorer complètement ou à seulement entretenir ceux qui sont acceptables. Vous trouverez sans doute utile de prendre un peu de temps et d’examiner les règles imposées par votre famille en ce qui concerne les sentiments. Par la suite, vous pourrez décider de conserver certaines d’entre elles et d’en changer quelques-unes, maintenant que vous êtes adulte.

Si vous avez été élevé par des personnes qui ne vous procuraient pas de soutien lorsque vous exprimiez vos sentiments, vous n’en êtes peut-être plus conscient ou vous n’avez pas de mots pour décrire toutes les émotions que vous ressentez. Vous êtes sans doute en mesure d’identifier des émotions simples comme le bonheur, la tristesse, la peur et la colère, mais vous êtes bloqué quand vient le temps de décrire vos sentiments plus précisément. Pour vous aider à les identifier, nous avons créé une liste des sentiments les plus communs (dans un ordre aléatoire) afin de la consulter et l’utiliser pour commencer à identifier vos émotions :



	Joyeux
	Fier


	Triste
	Stupide


	Fâché
	Excité


	Déprimé
	Désarmé


	Blessé
	Foudroyé


	Rejeté
	Embarrassé


	Effrayé
	Confiant


	Solitaire
	Fort


	Ridicule
	Dépassé


	Envieux/Jaloux
	Trahi


	Vulnérable
	Bon à rien


	Ignoré
	Abandonné


	Seul
	Perdu


	Frustré
	Exalté


	Impuissant
	Puissant


	Honteux
	Insignifiant


	Incompétent
	Courageux



Puisque les sentiments suivent les pensées (voir la section qui traite du monologue intérieur), il serait peut-être avantageux pour vous d’examiner certaines situations en particulier, d’identifier la perception que vous en avez et de nommer et qualifier les sentiments qui y sont associés.

Étant donné que vos pensées développent vos sentiments, la bonne nouvelle est qu’une fois que vous aurez identifié une situation et les émotions qui y sont reliées, vous aurez ensuite le pouvoir de modifier l’événement et de changer ce que vous vous dites à son sujet, ce qui transformera votre humeur et vos sentiments.


L’histoire de Matt

Matt a de la difficulté à se permettre d’exprimer ses sentiments. Il vient d’une famille où les seuls sentiments à être exprimés par les hommes sont la confiance en soi la plus totale, un bonheur relatif ou la colère. En réalité, Matt est inquiet par rapport à son avenir, il n’est pas certain qu’il pourra subvenir à ses besoins et il a peur de ne jamais trouver une femme qui l’aimera assez pour le marier.

Matt a adopté les attitudes de ses pairs qui lui ont dit que les vrais hommes sont forts, qu’ils peuvent s’occuper de tout, qu’ils ne devraient jamais faire preuve de faiblesse et qu’ils n’ont peur de rien. Il ne se permet donc jamais de ressentir cette peur ou de la partager avec qui que ce soit. Il dissimule sa peur derrière la colère (ce qui est socialement acceptable dans son groupe) et il est maintenant malheureux parce qu’il est constamment en colère et qu’il a encore peur.

La sœur de Matt a été capable de voir au-delà de sa colère et elle lui sert de soutien maintenant qu’il essaie de s’éveiller à ses sentiments. Matt éprouve de la difficulté parce que cette situation va à l’encontre de son image de macho. C’est aussi tout un défi étant donné qu’il n’était pas en contact avec lui-même et qu’il n’a pas de mots pour décrire ses émotions. Toutefois, il se rend compte que ses peurs vont se concrétiser à moins d’apprendre à dépasser la peur qu’il a de ses sentiments. Avec l’aide de sa sœur, il apprend la façon de le faire.



L’empathie et la compassion

La compassion, c’est se soucier des gens, les comprendre et avoir de l’empathie pour la souffrance des autres; c’est une partie nécessaire dans toute bonne relation. Éprouver de la compassion envers quelqu’un signifie que vous lui apportez du soutien et que vous ne le jugez pas. Vous vous concentrez davantage sur des façons de soutenir la personne et possiblement d’apaiser sa peine plutôt que de la blâmer ou la juger.

En général, nous pensons à ressentir de la compassion à l’égard des autres, mais il est aussi important d’en avoir envers soi-même. Lorsque vous éprouvez de la compassion pour les autres, cela indique que vous les comprenez et les acceptez sans jugement ou blâme. Vous êtes conscient et vous reconnaissez les aspects positifs et négatifs de la personne dans son ensemble, vous l’aimez et l’acceptez telle qu’elle est.

Vous trouverez peut-être qu’il est plus facile d’éprouver et d’exprimer de la compassion pour les autres et qu’il est plus difficile de le faire envers vous-même.

Pour avoir et garder une saine estime de soi, il est important de vous aimer, de vous accepter et de vouloir ce qu’il y a de mieux pour vous. Même si vous croyez que vous êtes imparfait, vous pouvez quand même vous aimer sans condition et sans jugement. Les parents aiment leurs enfants, même s’ils ne sont pas parfaits, c’est la même chose en ce qui vous concerne. Il est crucial de vous aimer et de vous accepter inconditionnellement si vous désirez entretenir une bonne estime de vous-même.

Cela ne signifie pas qu’il n’y a pas de place pour la croissance ou l’amélioration. Il y aura toujours des aspects de votre personnalité que vous voudrez développer et/ou changer. Vous aimer inconditionnellement et sans jugement veut dire que vous vous acceptez totalement, avec vos bons et mauvais côtés, et que vous aimez l’ensemble de votre personne.

Lorsque vous étiez enfant, on vous a probablement enseigné que les comportements, les attitudes, les sentiments, les choses et les gens étaient bons ou mauvais (ce qui est un jugement). Vous avez peut-être appris à juger et ensuite à accepter ou rejeter quelqu’un en vous basant sur ce jugement.

Si une action était jugée comme étant bonne, alors elle était appropriée et la personne qui l’accomplissait était acceptée. Toutefois, si une action était jugée comme étant mauvaise, alors non seulement le comportement était réprouvé, mais la personne qui l’accomplissait était probablement cataloguée comme étant mauvaise et elle était rejetée. On ne faisait preuve d’aucune compassion ou de compréhension et on ne faisait aucune distinction entre la personne et l’action, tout reposait uniquement sur les jugements.

Si on vous a appris à voir le monde de cette façon, vous traitez les gens de cette manière et vous êtes peut-être encore plus dur avec vous-même. Il est courant de vous montrer indulgent envers les autres quand il est question de leurs défauts et de leurs manies, mais pour une raison ou une autre, vous êtes moins tolérant envers vous-même.

Par exemple, si vous faites une erreur ou prenez une mauvaise décision plutôt que d’être conciliant avec vous-même et dire : « J’ai fait de mon mieux et je suis encore une personne capable, compétente et valable » ou « J’ai appris une leçon précieuse qui m’aidera à l’avenir », vous pourriez vous rejeter totalement en raison de la décision que vous avez prise. Vous pourriez vous insulter en vous traitant de stupide, d’inadapté, d’incompétent et de bon à rien et ressasser vos regrets.

Lorsque vous faites une erreur, une réponse inspirée par la compassion serait de vous donner une chance, de savoir que vous avez fait de votre mieux à ce moment-là avec l’information et les ressources disponibles et d’apprendre de l’erreur plutôt que de vous rejeter à cause d’elle.

Si vous portez toujours des jugements catégoriques et n’éprouvez aucune compassion à votre égard en ne laissant aucune place à l’erreur ou aux points faibles, vous aurez de la difficulté à maintenir une estime de soi positive.

Rappelez-vous toujours que d’éprouver de la compassion à votre égard est ce qui compose l’estime de soi!

Vous trouverez sans doute utile d’observer vos attitudes quand il est question de compassion et de jugement. Prenez le temps de réfléchir et de repenser aux situations où vous avez porté des jugements catégoriques et à quoi ils vous ont servi. Remarquez aussi qui sont les personnes que vous jugez et celles envers qui vous éprouvez de la compassion.


L’histoire d’Anne

Anne pensait être une personne compatissante. Chaque fois qu’une de ses amies avait un problème, elle en était profondément touchée et elle était toujours la première à apporter des fleurs et du soutien. Elle pouvait ressentir leur chagrin et elle était fière d’elle-même parce qu’elle était capable de soutenir les gens et de les aimer, peu importe les périodes difficiles qu’ils traversaient.

Toutefois, Anne n’éprouvait pas autant de compassion à son égard. Elle se réprimandait souvent lorsqu’elle faisait une erreur et elle était rarement aussi bonne avec elle-même qu’elle l’était avec ses amis.

Anne a été horrifiée d’entendre sa bonne amie lui dire que même si elle était bonne avec les autres, qu’elle était mesquine envers elle-même.

Au début, elle a nié puisque ce commentaire ne convenait pas à l’image qu’elle avait d’elle-même, c’est-à-dire d’une personne compatissante. Elle a donc commencé à remarquer qu’elle utilisait souvent son monologue intérieur pour être dure à son endroit et elle s’est rendu compte qu’elle n’agissait pas du tout avec bienveillance.

Anne n’avait pas compris qu’il est aussi important d’éprouver de la compassion pour soi que pour les autres. Elle a commencé à porter attention à sa façon de se traiter, elle a fait certains changements et elle s’applique maintenant à être aussi gentille et bonne avec elle-même qu’elle l’est avec les autres.

Par la suite, elle a été surprise de remarquer à quel point elle se sentait bien dans sa peau et qu’elle était beaucoup plus heureuse sur tous les plans lorsqu’elle éprouvait de la compassion envers elle-même.



La peur

La peur fait partie de la vie, elle est normale et elle apparait lorsque vous vous sentez vulnérable et impuissant. Dans certaines circonstances, la peur est une bonne chose, elle déclenche une réaction vous permettant de lutter ou de trouver une façon de vous protéger dans le cas de situations dangereuses. La peur peut également être un bon élément de motivation et vous aider à avancer lorsque vous vous sentez bloqué. Toutefois, lorsque la peur est incontrôlée, elle peut provoquer un sentiment d’accablement, de déprime et d’incapacité à réagir.

Nous avons tous fait l’expérience de la peur. Durant votre jeunesse, vous avez peut-être eu peur des monstres effrayants qui, selon vous, vivaient dans votre penderie ou sous votre lit ou de choses plus graves encore comme d’être abandonné, rejeté ou de ne pas être suffisamment bon pour être apprécié ou aimé.

Maintenant que vous êtes adulte, il se peut que vous ressentiez encore des peurs provenant de votre enfance. Bien que vous ayez probablement surmonté la peur des monstres sous votre lit, il est possible que vous traîniez encore, même à l’âge adulte, des peurs de rejet ou d’abandon sur le plan affectif. Vous avez peut-être également peur de l’échec, du succès, de la solitude, d’être perçu comme étant quelqu’un d’inadapté, de l’inconnu, de perdre le contrôle et d’une foule d’autres choses avec lesquelles vous ne savez pas composer.

Si vous leur en donnez la chance, toutes ces peurs ont le pouvoir de contrôler votre comportement et elles peuvent vous empêcher d’accéder au bonheur et à l’efficacité.

La peur provient de vos pensées à l’égard de votre supposée incapacité à contrôler une situation. Votre but est de vous protéger sur le plan émotionnel autant que physique, alors le fait de vous concentrer sur vos défauts, vos échecs ou votre incapacité de reconnaitre votre valeur permet à la peur d’émerger.

La peur, ainsi que le stress et l’anxiété qui en découlent, peut déclencher des réactions et des symptômes d’ordre physique. Les réactions physiques courantes à la peur et à l’anxiété sont représentées par une poussée d’adrénaline, le souffle court, les mains moites, une incapacité à entendre, à penser ou à se concentrer, une fréquence cardiaque plus élevée, des distractions sur le plan mental ou affectif, ainsi qu’un fort désir de s’enfuir à toutes jambes.

Le problème avec la peur, c’est qu’elle s’intensifie et se cache au fond de votre esprit. Ensuite, lors de moments imprévisibles, lorsque vous êtes le plus vulnérable, elle réapparait, saisit vos pensées et domine ou provoque vos émotions et vos comportements.

Regarder honnêtement la peur en face est difficile parce que le fait de la reconnaitre fait souvent surgir des émotions extrêmement douloureuses. La douleur provient du fait d’avoir à admettre, autant à vous-même qu’aux autres, que vous n’êtes pas toujours fort et puissant, que vous êtes parfois vulnérable. Par conséquent, reconnaitre vos peurs et les affronter demandent du courage, une force intérieure et une haute estime de soi.

La bonne nouvelle concernant la peur est que vous pouvez la dominer et, une fois que vous l’aurez fait, elle ne vous contrôlera plus.

La peur n’a du pouvoir sur vous que si vous essayez de l’ignorer ou d’y échapper. Plus vous tentez d’y échapper et plus vous mettez d’efforts pour l’ignorer, plus elle s’amplifie et devient puissante.

Toutefois, lorsque vous cesserez de fuir et y ferez face, son pouvoir d’intimidation et son contrôle diminueront ou disparaitront. C’est en passant à l’action que vous vaincrez vos peurs. Essayez et voyez comment l’appliquer à votre situation.

Voici quelques étapes qui peuvent certainement vous aider à maitriser vos peurs :

1. Pensez à votre peur. De quoi s’agit-il au juste?

2. Dites votre peur à haute voix, écrivez-la ou parlez-en à d’autres personnes.

3. Posez-vous la question suivante : « Jusqu’à quel point cette peur est-elle réelle? » et déterminez s’il y a vraiment une raison de l’alimenter.

4. Voyez de quelle manière vos peurs affectent ou modifient votre comportement. Est-ce qu’elles vous empêchent d’être vraiment vous-même?

5. Demandez-vous honnêtement s’il vous serait possible de vous en sortir ou de survivre si cette peur se réalisait.

6. Élaborez un plan pour mettre vos peurs en perspective afin qu’elles n’interfèrent plus avec la personne que vous êtes.


L’histoire de Sarah

Sarah a peur de beaucoup de choses. Elle a peur de choses physiques comme l’eau (même les douches et l’eau qui lui coule sur la tête) et de tomber. Elle a également peur de choses sur le plan affectif telles que faire des erreurs, d’être rejetée ou de souffrir à cause d’elles.

Certaines de ces peurs sont issues d’événements de son enfance et d’autres sont apparues au fil des ans, sans raison particulière. Malheureusement, à cause de ses peurs, Sarah s’est sévèrement limitée au cours de sa vie. Elle a peur de sortir et d’entreprendre des projets, laissant ses peurs lui dicter son comportement.

En s’avouant ses peurs, Sarah a remarqué à quel point sa vie était devenue inintéressante et triste. Elle en était si malheureuse, qu’elle a décidé d’entreprendre un changement. De façon réaliste, elle a analysé l’objet de ses peurs et elle s’est rendu compte qu’il n’y avait aucune valable d’avoir peur.

Comme elle était exaspérée de constater que sa vie était menée par la peur, Sarah a décidé de défier la petite voix dans sa tête qui lui disait d’avoir peur (son monologue intérieur) et d’analyser sérieusement le message qui lui était transmis.

Si elle déterminait que la peur n’était pas légitime (comme se noyer dans la douche), elle s’armait de courage, prenait une grande inspiration et surmontait sa peur plutôt que de la fuir.

Après avoir surmonté la peur à quelques reprises, cette dernière a perdu une grande partie du pouvoir qu’elle avait sur elle.

Maintenant, elle est ravie de constater tout ce qu’elle peut faire, car depuis qu’elle domine ses peurs, elles se sont atténuées et ne la contrôlent plus.



Rappelez-vous que la peur perd son pouvoir lorsque vous la dominez. Prenez le temps de réfléchir aux moyens que vous pouvez prendre pour arriver à contrôler votre monologue intérieur, vos pensées et vos sentiments, donc, vos peurs.

Si le fait de vaincre vos peurs ne vous tue pas ou ne cause aucun mal à personne d’autre, y compris vous-même, alors établissez un plan pour leur faire face.

Permettez-vous de ressentir et de vaincre la peur et foncez quand même!

Ce travail vous permettra de vous ouvrir et d’être honnête avec vous-même à propos de vos peurs. Une fois que vous l’aurez fait, vous vous sentirez soulagé, votre niveau d’anxiété diminuera et vous serez capable de replacer votre peur dans un contexte réel et d’aller de l’avant.

La colère

La colère vous est probablement familière. C’est le sentiment qui se manifeste soudainement lorsque vous pensez que quelqu’un vous a fait du mal ou en a fait à quelqu’un d’autre d’une quelconque façon. Votre vie se déroule peut-être bien, lorsque soudainement quelque chose se produit et, tout à coup, vous grincez des dents, vous serrez les mâchoires ou les poings, vous voyez rouge, vous respirez péniblement et vous vous apprêtez à crier ou à vous battre.

La colère apparait selon votre perception d’une situation qui est habituellement le résultat d’un monologue intérieur négatif dans lequel vous définissez les circonstances de façon défavorable.

Il arrive parfois que la colère soit nécessaire. Elle peut être utile parce qu’elle fait monter votre adrénaline qui déclenche votre réaction naturelle à vous battre ou à trouver une idée et elle vous permet de vous défendre en cas de besoin. Toutefois, la colère est souvent déplacée et peut vous donner de mauvaises idées ou vous faire analyser la situation de façon erronée. Vous pourriez exploser de colère tandis qu’il aurait été plus productif d’agir différemment.

La colère peut être une émotion dissimulée. Il peut y avoir d’autres sentiments plus douloureux de cachés sous la colère. Si vous êtes craintif, manquez d’estime de soi, revivez souvent d’anciennes blessures, nourrissez de l’insécurité, êtes honteux, avez peur d’être rejeté, craignez qu’on vous manque de respect, sentez qu’on ne respecte pas votre valeur, avez l’impression d’être impuissant, vous pourriez transformer ces sentiments en colère et, par conséquent, attaquer quelqu’un verbalement ou physiquement.

Si vous choisissez d’exprimer votre colère en vous en prenant violemment à d’autres ou à vous-même, en devenant agressif, blessant ou violent, alors la colère est synonyme de problème.


L’histoire de Jennifer

La semaine dernière, Jennifer circulait sur la rue principale lorsqu’une voiture remplie d’adolescents bruyants l’a dépassée et l’un d’eux a envoyé un bras d’honneur dans sa direction. Elle a tout de suite réagi en étant furieuse. Sa première envie a été de les rattraper pour leur faire payer leur impolitesse.

Heureusement, elle a vite réalisé que sa réaction était démesurée et que probablement elle était davantage concernée que les garçons.

En examinant la situation, elle a réalisé qu’enfant elle était souvent jugée, traitée impoliment et rejetée par les gens qui ne la connaissaient même pas (tout comme les adolescents). Cet incident a ravivé la douleur de ces expériences passées.

Une fois que Jennifer a compris d’où venait sa révolte, elle a été capable de la replacer dans son contexte, de changer son monologue intérieur à son sujet, de laisser sa colère s’évanouir et, en fait, de rire de l’absurdité de la situation.



Comprendre ce qui déclenche votre colère peut vous aider à devenir plus conscient de vos points faibles. Une fois que vous aurez identifié les émotions qui vous rendent vulnérable et que vous aurez compris ce qui les déclenche, alors vous pourrez surveiller la colère qui se dissimule en vous et la contenir en choisissant une réaction plus pertinente.

La plupart du temps, le défi en ce qui concerne la colère est de la contenir d’une façon plus appropriée ce qui vous permettra de prendre soin de vous, sans faire de mal à quiconque d’autre.

Pour gérer votre colère, il est important d’écouter votre monologue intérieur et de comprendre vos vrais sentiments. Ensuite, observez votre perception de la situation et voyez à quel point elle est vraie ou pas.

Vous trouverez peut-être utile de découvrir dans quelles situations vous avez tendance à perdre le contrôle ou à vous mettre en colère et d’identifier les choses ou les gens dans votre vie qui appuient sur ces boutons déclencheurs. Choisissez plusieurs situations, identifiez ce que vous ressentiez vraiment et les émotions qui étaient dissimulées. Agir ainsi vous permet de retenir de nouvelles options pour maitriser ce genre de situations la prochaine fois qu’elles surviendront.

La frustration

Lorsque vous vous sentez impuissant ou que vous avez l’impression d’avoir perdu le contrôle, vous pouvez dire que vous êtes frustré. La frustration est une émotion que je qualifie de drapeau rouge. Elle vous avertit que quelque chose ne va pas.

Le rôle de la frustration est de vous faire savoir que vous vous retrouvez dans une situation où vous êtes impuissant ou sur laquelle vous n’avez aucun pouvoir ou contrôle. Les circonstances peuvent être telles que vous devez attendre d’autres personnes pour prendre des décisions ou passer à l’action, ou bien qu’elles ont pris des décisions qui vous affectent de façon négative. Vous essayez peut-être de contrôler les gens ou les choses et, comme ils ne coopèrent pas, rien ne fonctionne comme vous l’aviez planifié.

La frustration est un signal qui indique que vous avez perdu votre pouvoir personnel. Elle dénote aussi que vous vous sentez bloqué ou coincé d’une certaine façon, impuissant devant les événements et ce qui vous arrive. Ce genre de situation peut ébranler votre confiance et manifester de la colère ou une dépression. Plutôt que de reconnaitre et de faire face à votre colère, à la dépression ou à tout autre sentiment désa- gréable, vous devenez tout simplement frustré et vous vous en prenez violemment aux gens ou vous vous malmenez.

Une situation courante qui incite à la frustration en est une où vous tentez de contrôler quelqu’un d’autre. Il se peut que ce soit un commis au magasin qui ne vous porte aucune attention, le gouvernement et les politiciens lesquels, vous croyez, gèrent mal le pays, ou vos enfants, votre conjoint ou vos amis qui peuvent être en train de prendre des décisions avec lesquelles vous n’êtes pas d’accord.

Sur le plan politique, il y a certaines choses que vous pouvez faire comme voter, écrire ou téléphoner à vos députés ou devenir bénévole pour soutenir votre cause. Au travail, vous pouvez parler aux gens pour leur faire connaitre votre point de vue et travailler avec votre patron pour le convaincre de la valeur de vos idées. Toutefois, si après avoir épuisé ces moyens la situation ne change pas, vous pouvez continuer à vous concentrer sur votre apparente impuissance et demeurer frustré.

Sur le plan personnel et relationnel, vous pourriez penser que vous savez ce qui est bon pour quelqu’un d’autre en consacrant beaucoup de temps et d’énergie à essayer de changer la personne ou de l’aider. Par contre, si la personne ne désire pas changer, alors vous n’avez aucun contrôle sur ses choix ou son comportement. Ce sera peut-être difficile pour vous à accepter, surtout si vous voyez quelqu’un en train de faire des choix préjudiciables et, pourtant, tout ce que vous voulez, c’est de les empêcher de souffrir et les aider à ne pas se tromper.


L’histoire de Mark

Mark était frustré. Sa fille Christi, maintenant adulte, fréquentait quelqu’un qu’il n’aimait pas et Mark était inquiet à savoir où cette histoire allait la conduire. Il avait fait part de ses peurs à Christi qui s’était montrée respectueuse, mais qui avait quand même choisi de fréquenter l’homme en question.

Mark voulait l’en empêcher sous prétexte de la protéger d’une éventuelle peine d’amour, mais comme elle était adulte, il n’y avait rien d’autre qu’il pouvait faire. Alors, il se sentait frustré.

Mark s’est rendu compte que sa frustration était un signe de son impuissance devant la situation. Il a aussi compris que pour se débarrasser de sa frustration, il devait trouver un moyen de reprendre son pouvoir.

Comme il ne pouvait pas contrôler les choix de sa fille, il a décidé de rester présent, d’essayer de ne pas la juger, de lui faire savoir qu’il l’aimait et qu’il la soutenait, même s’il n’était pas d’accord avec sa décision.

En prenant le contrôle de ses propres sentiments et de son comportement, il a été en mesure de lâcher prise sur son besoin de la contrôler afin de préserver leur relation et de la soutenir lorsqu’elle aura besoin de lui.



En fin de compte, lors de situations où vous vous sentez frustré, vous avez deux choix :

1. S’il s’agit d’une circonstance où vous avez un certain pouvoir ou contrôle, vous pouvez agir pour modifier la situation d’une quelconque façon.

2. S’il s’agit d’une situation où vous n’avez aucun pouvoir, vous pouvez décider de n’y consacrer aucune énergie et lâcher prise.

La prière de la sérénité des Alcooliques Anonymes l’exprime simplement et clairement :


Mon Dieu, donnez-moi la sérénité
d’accepter les choses que je ne puis changer,
le courage de changer les choses que je peux,
et la sagesse d’en connaitre la différence.



Permettre à certaines choses de vous frustrer ne fait que drainer votre énergie sur les plans affectif et physique, déformer vos pensées, causer de l’inquiétude (une autre émotion inutile) et vous empêcher d’être à l’aise et productif.

Si vous voulez surmonter vos frustrations lorsqu’elles surviennent, la première chose à faire est de déterminer les situations qui créent en vous un sentiment d’impuissance. Ensuite, pensez à la prière de la sérénité et répondez honnêtement à la question à savoir si vous avez le pouvoir et l’autorité pour modifier la situation. Si vous avez autant la responsabilité que l’autorité de faire une différence, alors faites-le. Sinon, LÂCHEZ PRISE!

L’envie et la jalousie

L’envie et la jalousie sont des sentiments de rivalité entre vous et une autre personne. Si vous enviez quelqu’un, votre sentiment signifie que vous désirez les mêmes circonstances ou possessions. Si vous vous sentez jaloux, non seulement vous voulez ce que l’autre personne possède, mais en plus, vous souhaitez qu’elle ne les ait pas.


L’histoire de Jay

Éric et Jay étaient tous deux propriétaires d’un resto de style deli à quelques rues l’un de l’autre. Celui d’Éric était un succès et il y avait toujours beaucoup de clients qui le fréquentaient, tandis que les affaires de Jay étaient plutôt au ralenti.

Lorsque Jay l’a réalisé, il s’est mis en colère contre Éric se disant que ce dernier lui volait sa clientèle. Plus il y pensait, plus il devenait jaloux et plus il laissait ses affaires décliner parce que toute son énergie était consacrée à avoir du ressentiment envers Éric parce que ce denier réussissait.

Plus tard, Jay a réalisé qu’il perdait son temps et son énergie en étant jaloux puisque cela ne lui rapportait rien, sauf se sentir malheureux.

Il a décidé de laisser tomber son ressentiment quant à la réussite d’Éric et il est plutôt devenu proactif pour trouver une façon de réussir également. Il s’est concentré sur lui et son resto, il a parlé à ses mentors et à d’autres restaurateurs qui réussissaient bien et il a commencé à faire des changements pour attirer une nouvelle clientèle.

Six mois plus tard, Jay était un homme plus heureux. Non seulement parce qu’il faisait de meilleures affaires et que son resto fonctionnait mieux, mais parce qu’il ne trainait plus la négativité que sa jalousie avait nourrie.

La jalousie fait en sorte que vous vous sentez menacé. En réalité, lorsque vous êtes envieux ou jaloux, vous vous dénigrez et vous évaluez que la situation de l’autre personne est meilleure que la vôtre. C’est un signe que vous vous sentez inadapté, incompétent ou mal à l’aise avec un certain aspect de vous-même.



Lorsque vous vous sentez capable, compétent, utile et aimable, vous n’avez aucune raison de convoiter les capacités ou les biens des autres. C’est seulement lorsque vous êtes en proie à l’insécurité que vous pensez avoir besoin de ce que possèdent les autres.

Si vous remarquez la petite voix dans votre tête qui vous dit des choses du genre : « J’aimerais bien lui ressembler », « Je les déteste lorsqu’ils parlent de tout l’argent qu’ils possèdent » ou « J’espère qu’il ou elle prendra le fossé avec sa nouvelle voiture », vous êtes jaloux et envieux. Soyez attentifs à vos pensées, à vos paroles et à votre intuition pour déterminer si vous manquez d’assurance en quelque chose.

La marge est étroite entre le fait d’être envieux et simplement admirer une autre personne. Lorsque vous êtes capable de vous accepter tel que vous êtes et d’éprouver de la compassion à votre égard, vous pouvez alors admirer les autres, les apprécier et être heureux pour eux sans pour autant vouloir posséder ce qu’ils ont et être à leur place. Vos sentiments d’envie et de jalousie s’estomperont.

La jalousie nécessite énormément d’énergie. Elle vous empêche de penser et d’être productif et elle interfère avec le fait de penser positivement à votre égard. Plutôt que de vous concentrer sur les autres, pensez à ce qui se produirait si vous canalisiez cette énergie en pensées positives à votre sujet. C’est là un moyen de devenir beaucoup plus fort, de vous amuser davantage et d’être beaucoup plus productif.

Il peut être nécessaire de vous regarder dans la glace afin d’apprécier la personne unique que vous êtes. Sachez que vous êtes intelligent, gentil, fort, résilient, capable, aimable et valable. Ce sont ces qualités et plusieurs autres qui font en sorte que vous êtes une personne unique et qui vous permettent d’évacuer les sentiments d’envie et de jalousie de votre vie.

Vous trouverez peut-être utile d’identifier les situations où vous avez ressenti ou vous vous sentez actuellement envieux ou jaloux de la vie ou des biens d’une autre personne. Identifiez l’insécurité qui engendre ces sentiments et écrivez ensuite de quelle manière vous pouvez prendre soin de vous et éliminer ces émotions de votre vie.

La culpabilité

La culpabilité est une émotion complexe. Parfois, elle peut s’avérer positive parce qu’elle vous fait savoir que vous avez ignoré une de vos valeurs morales. Si vous vous sentez coupable à l’occasion, c’est surement dû au fait que vous accordez beaucoup d’importance à vos valeurs et que vous êtes une personne compatissante et soucieuse, consciente de ce qui est important à vos yeux et de l’effet que peuvent avoir vos paroles et vos gestes sur les autres.

Lorsqu’elle est ressentie au moment opportun, la culpabilité vous fait savoir que vous avez fait ou pensé quelque chose qui vous rend mal à l’aise parce que, d’une certaine façon, celle-ci va à l’encontre de vos valeurs et/ou de vos croyances. La culpabilité vous rappelle d’être attentif, d’examiner vos pensées ou votre comportement et de noter la valeur morale qui a été ignorée.

Il est important de vous rappeler que la culpabilité est semblable à un drapeau rouge qui se déploie pour vous alerter qu’il y a quelque chose que vous faites qui ne respecte pas vos valeurs. Une fois son travail terminé, la culpabilité n’est plus censée être là pour vous troubler. Une fois que vous avez reconnu le drapeau rouge de la culpabilité et identifié ce qu’il représente, vous devez ensuite ignorer ce sentiment.

Le problème se pose lorsque vous laissez ce drapeau déployé et continuer de vous signaler sa présence, ce qui fait en sorte que vous continuez de vous sentir coupable. Une fois que vous avez remarqué ce drapeau, votre travail consiste à observer et possiblement rectifier ce qui l’a fait fait surgir dans votre conscient, puis lâcher prise.

La culpabilité provient de deux endroits :

• de vous et de votre monologue intérieur ou

• d’autres personnes qui tentent de jeter le blâme sur vous.

À certaines occasions, il se peut que vous vous culpabilisiez vous-même à cause de votre monologue intérieur et d’anciens ou de nouveaux messages dans votre tête. Il se peut même que vous utilisiez la culpabilité pour vous punir de faire, de dire ou de penser quelque chose que vos valeurs morales ou vos croyances vous font voir comme étant mauvaises.

Lorsque cela se produit, vous avez le pouvoir d’examiner ce qui éveille votre sentiment de culpabilité et de décider si vous avez vraiment bafoué vos valeurs. Si vous avez ignoré une valeur en laquelle vous croyez encore, alors faites ce que vous devez faire pour rectifier la situation et abaisser le drapeau rouge.

Il est important de noter que certaines des valeurs qu’on vous a apprises durant votre jeunesse pourraient très bien ne plus vous convenir maintenant. Par exemple, vous venez peut-être d’une famille où le rôle de l’homme et de la femme était très spécifique. Notre culture soutenait déjà l’idée que c’était le travail de l’homme de gagner de l’argent et celui de la femme d’élever les enfants et de s’occuper de la maison. Alors, si vous êtes une femme qui gagne plus d’argent que son mari ou un homme qui aimerait mieux rester à la maison pour élever les enfants au lieu d’être le soutien de famille, il se pourrait que vous vous sentiez coupable de prendre une telle décision.

Rappelez-vous que les valeurs qu’on vous a enseignées durant votre enfance exprimaient les croyances de vos parents et la culture de leur époque. Elles ne sont peut-être plus adaptées à la culture actuelle ou à l’adulte que vous êtes devenu.

La bonne nouvelle est qu’en tant qu’adulte indépendant, vous avez le droit d’examiner vos sentiments, de réévaluer et d’adhérer à de nouvelles croyances et valeurs, de modifier votre comportement et d’adapter vos actions en conséquence.

La culpabilité est souvent utilisée par une personne pour exercer du pouvoir et du contrôle sur une autre. Si une personne veut vous manipuler et vous contrôler, elle pourrait essayer de vous faire sentir coupable en ciblant vos valeurs morales et en vous faisant savoir qu’elle est déçue parce que vous ne les avez pas respectées. Si vous choisissez d’accepter ces transferts de culpabilité, ils peuvent éroder votre pouvoir personnel et votre estime de soi.

Rappelez-vous toujours que ce n’est pas parce qu’on essaie de vous faire sentir coupable que vous devez éprouver de la culpabilité et en souffrir. Si vous percevez que la personne le fait pour en tirer un avantage personnel et que vous avez respecté vos valeurs, vous pouvez choisir dans un tel cas de baisser le drapeau rouge et d’ignorer la culpabilité.

C’est à vous de décider si la culpabilité est appropriée dans chaque situation. Vous pouvez choisir de la ressentir ou pas.

Vous trouverez peut-être utile d’examiner les situations où vous vous sentez, ou vous vous êtes déjà senti, coupable. Soyez attentif aux obligations que vous n’avez pas remplies et décidez si elles s’appliquent encore dans votre vie. Si c’est le cas, et si vous voulez prôner cette valeur, alors vous pouvez modifier le comportement qui vous a fait sentir coupable.

Si vous vous rendez compte que vous avez transgressé l’obligation de quelqu’un d’autre, que ce n’en était pas une que vous aviez choisie de respecter, vous pouvez en créer une nouvelle ou continuer de vivre selon vos propres valeurs et croyances. De toute façon, une fois que vous aurez compris d’où vient votre culpabilité, si elle vous convient, assurez-vous de baisser le drapeau de la culpabilité et de ne pas continuer avec ce sentiment qui affaiblit toutes vos forces.


L’histoire de Sheila

Sheila a été élevée pour être toujours sympathique, gentille et douce avec les gens et, si elle ne l’était pas, on lui avait enseigné qu’elle était alors une mauvaise personne. Il en a résulté qu’elle se sentait toujours coupable et méchante. Pour éviter de se sentir de cette manière, il lui arrivait souvent de ne pas être totalement honnête et elle avait tendance à céder aux demandes des gens, même lorsqu’elle ne le voulait pas.

Lorsqu’elle se respectait et n’accédait pas aux souhaits de quelqu’un d’autre et que la personne en était attristée ou en colère, elle finissait par se sentir coupable.

Ce fut particulièrement vrai lorsqu’il a été question de fréquentations. Comme elle voulait éviter d’être une mauvaise personne et de se sentir coupable, elle essayait toujours d’accepter lorsqu’un homme lui offrait une sortie même si elle pensait qu’il n’était pas le bon genre de compagnon pour elle.

Dans le cas échéant, l’homme finissait par croire qu’ils étaient en relation, même si Sheila cherchait un moyen de rompre avec lui. Lorsqu’elle se faisait bien comprendre et lui disait qu’ils ne pouvaient plus se fréquenter, il était blessé et, ensuite, elle se sentait coupable.

Après des années à tenter de rendre les gens heureux et de se sentir de plus en plus mal dans sa peau, Sheila a décidé de vérifier la véracité de sa croyance selon laquelle elle devait toujours prendre soin des autres ou se sentir coupable à ce sujet.

Elle s’est rapidement rendu compte que la culpabilité qu’elle ressentait venait du fait qu’elle ne respectait pas une valeur qu’on lui avait enseignée jadis et, qu’en fait, cette valeur ne s’appliquait pas toujours à sa vie d’adulte. Parfois, la meilleure chose à faire, c’est d’être honnête dès le départ, en faisant preuve de tact, en se respectant et en satisfaisant ses besoins, tout comme ceux des autres.

Une fois qu’elle a appris la leçon de la culpabilité, elle a pu modifier ses anciennes valeurs et croyances, commencer à prendre soin d’elle-même ainsi que des autres et laisser tomber la culpabilité.



La honte

La honte est une réaction émotionnelle dû au fait de croire que vous êtes imparfait, détraqué ou insupportable. À la différence de la culpabilité que vous éprouvez lorsque vous avez commis une action ou adopté un comportement qui ne respecte pas une de vos valeurs, le sentiment de honte qui en découle signifie le rejet de votre être tout entier et de tout ce que vous êtes.

Espérons que la honte ne fait pas partie de votre vie. Si c’est le cas, il est important de comprendre qu’elle vient d’un monologue intérieur très négatif (probablement appris lorsque vous étiez très jeune) qui vous dit que vous êtes déficient, désagréable et que vous ne serez jamais assez bon.

Si on vous a montré à être honteux à votre égard, il est temps que vous appreniez que vous n’avez rien d’anormal, que vous êtes une personne tout ce qu’il y a de plus normale. Vous êtes un être humain extraordinaire et c’est tout à fait convenable d’être qui vous êtes.

Comprenez que les messages négatifs provenant de votre enfance, ceux qui disaient que vous n’aviez aucune valeur, peuvent avoir été intégrés dans votre monologue intérieur négatif, ce qui vous retient et renforce votre incapacité à voir la valeur que vous ajoutez au genre humain.

À mesure que vous examinerez ces messages et y mettrez de l’ordre, vous commencerez à voir qu’ils ne sont pas vrais et ne l’ont jamais été. Ils venaient de gens qui étaient malheureux dans leurs propres vies et qui, par conséquent, défoulaient leur misère sur les autres. Les enfants sont toujours merveilleux, précieux et aimables. Si les personnes importantes dans votre vie ne pouvaient pas voir votre valeur en raison de leurs problèmes personnels, ce n’était pas votre faute et vous n’avez pas à endosser ni adopter leurs enseignements.

Il est temps maintenant que vous réexaminiez ces messages afin de vous rendre à l’évidence de leur fausseté. Remplacez-les par la suite par un monologue intérieur positif qui valorise la belle personne que vous êtes.

Le pardon

Le pardon se définit comme étant une manière de lâcher prise sur le ressentiment, le blâme ou la colère causés par quelque chose qui nous a paru offensant. Cela veut dire qu’il faut pardonner à la personne qui nous a offensés, de laisser s’estomper la rancune et de tout effacer. Vous pouvez pardonner aux personnes qui, selon vous, vous ont fait du mal, et vous pouvez également vous pardonner si vous sentez que vous avez fait quelque chose qui n’a pas respecté vos valeurs morales, qui vous a fait du mal ou en a fait à quel-qu’un d’autre.

Il est épuisant sur le plan physique et émotionnel de garder rancune contre des gens et/ou de vous culpabiliser et de vous critiquer en entretenant de la culpabilité et du blâme. Souvent, le fait de ne pas pardonner peut vous rendre malade physiquement. Lorsque vous vous pardonnez et faites la même chose envers d’autres, vous vous libérez de la négativité que vous trainez et de la lourdeur du blâme, du ressentiment et de la colère qui vous tourmentent chaque instant.

Lorsque vous pardonnez, vous réclamez aussi votre pouvoir par rapport à une situation qui faisait en sorte que vous vous sentiez coupable ou non respecté. En reprenant votre pouvoir plutôt que de vous sentir victimisé, vous contribuez ainsi à vous sentir fort, capable et compétent.

Lorsque vous choisissez de pardonner, vous reconnaissez qu’il est impossible de récrire le passé. Vous signifiez que vous êtes prêt à regarder devant et à aller de l’avant, plutôt que de regarder derrière et vous accrocher à des choses sur lesquelles vous n’avez aucun contrôle. Le mieux à faire, c’est d’apprendre toutes les leçons dont vous avez besoin pour dénouer la situation inconfortable, lâcher prise sur la colère, la douleur et le ressentiment afin de regarder vers l’avenir de façon positive.

Pour vous pardonner et en faire autant avec les autres, la première étape est de laisser aller tout ressentiment, amertume et blâme. Ce sont toutes des émotions de victime créées par un sentiment d’impuissance. Lorsque vous vous sentez impuissant ou inadéquat, vous vous dégagez de toute responsabilité quant à ce qui se produit dans votre vie. Lorsque vous n’acceptez pas la responsabilité, vous permettez ainsi à d’autres de prendre des décisions à votre place ou à vous manquer de respect d’une certaine manière. Alors, la chose naturelle à faire est de blâmer les gens entre les mains desquels vous avez remis votre pouvoir.

Lorsque vous étiez enfant, vous n’aviez pas la capacité de prendre soin de vous, vous étiez alors à la merci des autres. Toutefois, en tant qu’adulte, vous pouvez laisser aller vos anciennes blessures parce que maintenant vous détenez le pouvoir et il vous revient de choisir de laisser tomber le blâme et d’aller de l’avant.

Le pardon se produit lorsque vous acceptez la responsabilité pour votre part de quelque situation que ce soit et reprenez votre pouvoir personnel.

Il est important de vous rappeler que le blâme vous maintient dans une position d’impuissance. Grâce au pardon accordé autant à vous-même qu’à d’autres, vous reprenez ainsi votre pouvoir personnel et vous recouvrez votre estime de soi.


L’histoire d’Ellie

Quand Ellie fréquentait l’école primaire, ses parents se sont divorcés et son père est déménagé dans un autre état américain. Il n’avait jamais été proche d’elle sur le plan affectif, mais elle espérait que dorénavant elle pourrait interagir avec lui sans sa mère, ses frères et sœurs pour le distraire et qu’ils pourraient entretenir une relation harmonieuse.

Malheureusement, son père s’est rapidement remarié et il a adopté les deux filles de sa femme, ce qui l’a éloigné encore davantage d’Ellie. Même s’il était un adulte et elle qu’une enfant, il s’attendait à ce qu’elle fasse les premiers pas et crée une relation avec lui. Comme elle ne l’a pas fait, il l’a fait sentir coupable comme si c’était elle qui était en faute dans la relation.

Longtemps, Ellie a ardemment désiré entretenir une relation avec ce père absent. Elle était troublée et en contradiction avec son amour et elle entretenait du ressentiment et de la douleur d’avoir été abandonnée.

Après des années à contenir sa colère envers lui, Ellie s’est rendu compte qu’elle avait décidé de rester en colère et que cette décision avait sérieusement sapé ses forces sur le plan physique et émotionnel. Elle a écrit ce qu’elle ressentait dans son journal quotidien et a réalisé qu’elle laissait sa négativité à son égard définir leur relation parce qu’elle était encore en réaction contre lui comme c’était le cas lorsqu’elle avait dix ans et non comme la personne de 35 ans qu’elle était devenue.

Une fois qu’Ellie a compris que son père était la personne qu’il était, que son comportement n’avait aucun rapport avec elle et qu’elle perdait son temps et son énergie à être en colère, elle a pu lui pardonner toutes les années où elle s’est sentie abandonnée et négligée au niveau émotionnel. Lui pardonner, lui a permis de reprendre son pouvoir, car son bonheur dans la relation en dépendait. Elle est encore triste qu’ils ne puissent pas être plus proches, mais elle lui a pardonné et a lâché prise sur sa tendance à s’autodétruire à cause de son chagrin, son amertume et sa rancœur.



Vous trouverez peut-être utile d’examiner votre vie et de déterminer à qui vous devez pardonner. Il s’agit peut-être de quelqu’un d’autre ou de vous-même. Dans un cas comme dans l’autre, pour passer du blâme au pardon, posez-vous les questions suivantes :

• Envers qui ai-je du ressentiment/blâme et pour quelles raisons?

• À quoi me servent ces sentiments négatifs et destructeurs?

• Quelle était ma part de responsabilité dans cette histoire?

• Quelle leçon puis-je en tirer?

• Que peut-il se passer si je lâche prise?

• De quelle manière puis-je lâcher prise et pardonner?

Rappelez-vous que le pardon vient lorsque vous laissez tomber le ressentiment et le blâme et que vous acceptez la responsabilité d’aller de l’avant.

Sachez également que ce n’est pas parce que vous pardonnez que vous oubliez. Il y a des leçons à apprendre de chaque situation. Assurez-vous toujours de les apprendre et de vous en souvenir afin de ne pas vous retrouver dans la même situation à nouveau.
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« La tension est ce qui détermine
la personne que vous pensez
devoir être.

La relaxation est ce qui détermine
la personne
que vous êtes. »

~ Proverbe chinois


Chapitre 8

Le stress, les transitions,
les deuils et les pertes
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« Si vous êtes bouleversé par un facteur externe,
votre chagrin ne dépend pas de lui,
mais de votre propre évaluation de la situation.

Vous avez le pouvoir de transformer
ce que vous ressentez à tout moment. »

~ Marc Aurèle

Le stress

Le stress est une partie inévitable de la vie. Bien qu’il soit souvent perçu comme étant quelque chose de négatif, il peut aussi être positif. Lorsqu’il est éprouvé par intermittence, le stress peut s’avérer une force motivante qui vous aide à atteindre un but ou à respecter une échéance. Toutefois, lorsque vous l’éprouvez continuellement durant une longue période de temps, il peut même devenir mortel!

L’important est que vous soyez conscient de vos réactions mentales et physiques par rapport au stress. Lorsque votre corps subit du stress, il fait face à des changements physiologiques qui le préparent à fuir ou se battre même si le véritable besoin de se battre ou de fuir n’est pas souvent nécessaire. Néanmoins, votre corps se prépare quand même en contractant ses muscles, relâchant de l’adrénaline et en éveillant vos sens. Pendant une courte période de temps, la réponse du corps peut être utilisée positivement pour faire face au facteur de stress, peu importe la raison. Toutefois, si cette période stressante se prolonge, comme c’est souvent le cas dans la vie quotidienne en raison d’une multitude de bruits intenses, de l’air confiné, des bouchons de circulation, des horaires très chargés, des demandes et des échéances, des activités de notre portable (appels, textos, courriels), le système physique peut devenir fatigué, même épuisé, au point de mal fonctionner.

Lorsqu’on arrive à ce point des symptômes peuvent se manifester tels que la contraction des mâchoires, maux d’estomac, poings serrés, épaules tendues, maux de tête, maux de dos, insomnie, muscles endoloris, confusion mentale, affaiblissement du système immunitaire, eczéma et une foule d’autres maladies reliées au stress. Il est aussi important de comprendre que le stress peut temporairement embrouiller vos perceptions des choses et détruire votre confiance en vous.

Le burnout ou l’épuisement professionnel est un terme relativement nouveau pour décrire ce qui se produit chez une personne qui subit du stress à long terme. Par exemple, si vous êtes un cadre supérieur continuellement en contact avec des employés colériques, des clients exigeants et de la réglementation gouvernementale, vous pourriez un jour devenir si stressé que votre corps et votre esprit ne répondront plus. Ensuite, les symptômes physiologiques du stress peuvent prendre le dessus.

Le burnout survient lorsque vous ignorez les signes de danger imminent au fil des jours et que vous ne faites rien pour soulager la pression mentale, émotionnelle et physique subie par votre corps.

Il y a plusieurs façons de composer avec le stress de la vie quotidienne : exercices de relaxation, mono logue positif, affirmations positives, méditation, moments pour calmer l’esprit, exercice physique, yoga, écouter de la musique calmante et des moments de ressourcement dans la nature sont tous des moyens efficaces pour calmer assez rapidement les réactions au stress et relâcher les tensions physique et mentale.

Vous trouverez peut-être utile d’examiner les situations qui sont des sources de stress dans votre vie et de noter les réactions physiques et mentales qui se produisent. Ensuite, trouvez des moyens différents et plus sains de les gérer. Si vous pouvez déterminer les choses qui vous stressent et en éliminer quelques-unes, vous constaterez alors que vos journées seront plus douces et que votre état physique, émotionnel et mental sera grandement amélioré.


L’histoire de Christine

Christine se souvient d’avoir été très stressée et d’avoir pensé que si elle n’entreprenait pas certains changements dans sa vie, qu’elle pourrait développer une maladie.

Le stress qu’éprouvait Christine était directement relié aux décisions qu’elle prenait qui ne respectaient pas la personne qu’elle était et les gens qu’elle prétendait aimer. Elle était déconcertée par rapport à plusieurs situations dans sa vie et était prisonnière de sa peur d’avancer dans quelque direction que ce soit ce qui aurait pour effet de changer les choses. Comme elle était malhonnête à son égard, cela lui causait un grand stress.

Un jour, on lui a diagnostiqué une maladie auto-immune grave et ses médecins lui ont dit qu’il n’y avait aucune cause connue à cette maladie potentiellement mortelle. Toutefois, Christine savait que tous les choix médiocres qu’elle avait faits (et dont elle ne voulait pas parler) avaient affaibli son système immunitaire et se manifestaient par une déficience physique.

Étant donné que sa fuite la rendait littéralement malade, elle n’avait plus le choix, si elle voulait vivre longtemps et en santé, d’examiner très attentivement sa manière de vivre et faire des choix différents au fur et à mesure qu’elle allait de l’avant.

Faire ces choix requérait de l’introspection. Christine a commencé à comprendre que plusieurs années auparavant lorsqu’on la contraignait à faire des choix avec lesquels elle n’était pas à l’aise, elle n’aurait pas dû se plier aux désirs des autres, elle aurait dû atténuer son stress en se choisissant en premier.

Aujourd’hui, le système immunitaire de Christine fonctionne mieux. Elle est encore traitée, mais son état nuit rarement à sa qualité de vie, sauf lorsqu’il agit comme baromètre. Lorsque Christine vit selon ses valeurs morales, son niveau de stress est faible et son état de santé est stable. Lorsqu’elle s’embrouille et que sa santé décline, Christine est reconnaissante que son corps lui rappelle de s’arrêter, de faire le point et de prendre de meilleures décisions afin de réduire son stress.



Les transitions, les deuils et les pertes

« Le changement est la loi de la vie,
et ceux qui restent accrochés au passé ou au présent
sont certains de compromettre leur avenir. »

~ John F. Kennedy

Le changement, les transitions et les pertes qui y sont reliées, font normalement et fréquemment partie de la vie. Les transitions peuvent être définies comme toute chose qui, de façon temporaire ou permanente, rompt votre routine habituelle et crée un changement dans votre vie. Il peut s’agir de n’importe quoi, que ce soit d’un enfant qui entre à l’école à l’automne, l’obtention d’avancement au travail, le déménagement dans une nouvelle maison, la naissance d’un enfant, la perte d’un ami ou même la mort. Votre perception d’une transition ou d’une perte est souvent reliée à votre incertitude quant à ce que vous ressentez envers vous-même et votre capacité d’y faire face.

Les transitions peuvent être à la fois positives et négatives. Elles peuvent inclure la célébration d’un événement comme la réalisation d’un objectif à long terme, l’obtention d’un diplôme, un mariage, même la perte d’un être cher ou d’une position. Elles peuvent découler des choix que vous avez faits ou elles peuvent être des circonstances indépendantes de votre volonté. Certains changements pourraient représenter la fin d’un chapitre de votre vie, tandis que d’autres pourraient être plus temporaires.

Peu importe la transition, elle nécessitera d’abandonner un ancien pattern, une ancienne manière de penser et d’agir, et d’apprendre une nouvelle façon d’affronter la nouvelle situation. Opérer une transition exige de la flexibilité, une croissance sur le plan affectif et la volonté de changer de votre part.

Un aspect important du processus de changement implique de faire le deuil de ce qui a déjà existé. Le deuil survient habituellement même si la perte ou le changement améliore la condition de vie.

Le processus visant à s’adapter au changement et à faire le deuil de ce que vous avez perdu déclenche souvent plusieurs émotions différentes que vous vivrez à divers degrés selon l’impact qu’il occasionnera dans votre vie.

Pour vous engager dans ce processus, vous trouverez peut-être utile de comprendre les différentes étapes d’un deuil et les examiner afin de poursuivre cette démarche.


LE DÉNI



Il arrive souvent que la première partie de ce processus émotionnel soit le choc ou le déni. Durant cette période, vous vous dites que ce qui vient de se produire n’a pas grande importance. Des monologues intérieurs du genre « Je sais comment m’y prendre » et « Passons à autre chose » sont courants au cours de cette période où vos sentiments sont assez inavoués. Malgré tout, même s’ils le sont, votre corps peut réagir. Vous pourriez avoir certains symptômes tels que les mains moites, muscles contractés, maux de tête, maux d’estomac, problèmes digestifs et des difficultés à réfléchir ou à vous concentrer et d’autres réactions physiques.


LA COLÈRE / LA DÉPRESSION



Un jour, la réalité de la transition s’imposera et, à ce moment-là, vous pourrez devenir très en colère ou déprimé, ou un peu des deux. La colère peut faire peur parce qu’elle est souvent irrationnelle et imprévisible. Elle peut viser des gens qui ne sont même pas impliqués dans votre situation, ou Dieu, ou vous-même. Elle apparait souvent quand vous vous y attendez le moins et elle peut vous accabler.

La dépression fait peur aussi parce que durant ce temps, les émotions sont lourdes et vous pouvez vous retrouver en train de pleurer sans raison, avoir de la difficulté à vous concentrer, souffrir de pertes de mémoire, être incapable de tenir des conversations ou même de vous motiver à vous lever le matin. Pendant ce temps, votre corps ressent une grande fatigue et il se peut que, la plupart du temps, vous vous sentiez exténué.

À cette étape, vous asseoir et fixer le mur sont peut-être les seules choses que vous pouvez faire et il n’y a aucun problème à cela. Bien que cette expérience puisse soulever un sentiment de crainte pour une personne normalement active et intelligente, la meilleure chose que vous puissiez faire pour vous-même durant cette période, c’est de faire ce qui vous semble approprié tant et aussi longtemps que vous ne faites de mal à personne, y compris vous-même. Si cela veut dire de vous arrêter mentalement pendant quelque temps pour vous permettre de guérir sur le plan émotionnel, alors c’est ce qui est le plus thérapeutique pour vous et c’est ce que vous devriez vous permettre de faire.


LA CULPABILITÉ



Un autre sentiment qui peut être relié au deuil est la culpabilité. Si vous avez de la difficulté à gérer cette transition négative, il se peut que le blâme ou la responsabilité pèse trop sur vos épaules. Vous pourriez revivre mentalement l’expérience ou la situation et passer énormément de temps à la rétablir dans votre esprit. C’est aussi une partie de l’étape de négociation durant laquelle vous pourriez essayer mentalement de passer un accord avec votre source intérieure pour modifier la situation. Par exemple, un parent dont l’enfant est gravement malade pourrait jurer de vivre une meilleure vie ou d’aider les autres davantage si son enfant guérit.


L’ACCEPTATION



Le temps viendra où vous aurez atteint un état d’acceptation, c’est-à-dire que vous aurez réussi à lâcher prise de votre ancienne vie pour faire place à la nouveauté dans celle-ci, et vous adapter au changement. Votre ancienne façon de vivre est devenue une partie constituante de la personne formidable que vous êtes et elle a contribué à la nouvelle personne que vous allez devenir.

Il est impossible de prédire combien de temps prendra le processus du deuil. Il s’agit d’une expérience très personnelle et individuelle, et la façon dont vous vous y prenez pour le faire dépend de la transition et de la profondeur de son influence sur votre vie. Toutefois, il faut habituellement plus de temps qu’on ne le croit et il est très important de faire confiance aux sentiments que vous ressentez durant cette période.

Il est aussi important de reconnaitre qu’il y a d’énormes pertes desquelles vous ne pourrez peut-être jamais récupérer. Toutefois, avec le temps, les choses s’arrangent et, un jour, vous serez capable de vous concentrer sur les aspects positifs et d’aller de l’avant avec les projets de votre vie.

Si quelqu’un vous a quitté ou est décédé et que vous avez l’impression de ne pas être capable d’aller de l’avant parce que vous êtes encore en train de vivre votre deuil un an ou deux après, vous devez alors réfléchir et voir si vous ne vous attachez pas à votre deuil comme une manière de rester en lien avec la personne ou ne poursuiviez pas votre deuil en témoignage de respect pour la personne qui vous a quitté.

Certaines personnes ont peur d’aller de l’avant et de faire leur deuil, car elles pensent manquer de respect au disparu.

Si l’un de vos proches est décédé, il est important de vous rappeler que la vie est faite pour les vivants et que la personne disparue ne voudrait pas que vous gâchiez la vôtre en vous accrochant plus longtemps que nécessaire. Il est fort probable que la personne voudrait que vous alliez de l’avant et que vous viviez la plus belle vie qui soit en son honneur.

Si vous êtes en deuil, vous trouverez peut-être utile d’avoir une personne à qui vous confier et en qui vous avez confiance afin de parler de vos souvenirs, de vos regrets, de vos peurs, de vos joies et de vos sentiments. Parler aide à évacuer ce que vous ressentez et à vous adapter aux changements à venir.

Écrire et tenir un journal quotidien peuvent aussi fournir une aide puissante sur la route qui mène à la paix quant à votre deuil et à votre guérison.


L’histoire de Joe

Lorsque le mariage de Joe s’est terminé, il s’est retrouvé en plein processus de deuil. Il était bouleversé, déconcerté et, parfois, il avait l’impression de ne plus rien contrôler. Il a comparé son deuil au fait de se trouver sur une plage les orteils sur le bord de l’eau.

Son sentiment d’endeuillement était comme l’eau. Il a remarqué qu’à l’occasion les vagues montaient et il avait de l’eau jusqu’aux genoux, lui faisant sentir sa froide présence, sans vivre trop de détresse. À d’autres moments, l’eau lui chatouillait les orteils, il en était alors conscient, mais elle n’avait pas trop d’effet sur lui. À certains moments, l’eau jaillissait plus fortement et le frappait sur la poitrine, le jetant presque à terre et lui coupant le souffle. Ensuite, de temps à autre, une vague énorme arrivait, le submergeant, le faisant tomber sur le sable en tentant de l’emporter. Lorsque cela se produisait, tout ce qu’il pouvait faire, c’était de respirer à fond et de s’accrocher.

Joe s’est rendu compte qu’un deuil est aussi imprévisible et puissant que l’océan et que pour s’en sortir, il devait réagir comme s’il affrontait la mer. Il a compris qu’il ne pouvait pas la contrôler, mais qu’il pouvait s’accrocher, la naviguer et, un jour, la tempête serait passée et il pourrait aller de l’avant de façon paisible.



Les expériences transitoires et le deuil qui se produit favorisent la croissance personnelle.

Ils sont constitués de victoires et de tragédies, et ils sont une partie nécessaire d’une vie bien remplie. Bien que comprendre le processus n’atténue pas la douleur, connaitre son fonctionnement et ce à quoi s’attendre peuvent vous aider à dissiper la peur et la confusion.

Les événements transitoires importants de la vie sont des occasions qui vous sont offertes de grandir sur le plan personnel. Vous devez savoir que l’événement n’est pas ce qui importe.

Ce qui compte, ce sont le processus et la manière de les aborder. Ce que vous apprenez de chaque expérience vous rend plus fort et améliore votre capacité à affronter et régler efficacement la prochaine situation quelle qu’elle soit.

Lorsque vous faites face à une transition, un changement ou une perte au cours de votre vie, constatez à quel point vous êtes flexible, fort et capable de vous adapter et de vous en sortir. Votre estime et votre image de soi en tant que personne capable et compétente continuent à s’améliorer à mesure que vous affrontez des situations difficiles tout au long de votre vie.

Plus la transition ou l’événement est difficile et douloureux, plus grande est votre croissance personnelle.

Vous trouverez peut-être utile de prendre quelques minutes pour penser à certaines des transitions que vous avez effectuées dans le passé et vous rappeler ce que vous avez ressenti au cours de l’expérience. Dessinez une ligne qui représente votre vie (droite, courbée, ce qui vous parait le mieux la représenter).

Prenez une minute pour penser aux événements importants que vous avez déjà vécus, qu’ils aient été positifs ou négatifs.

Écrivez ces événements sur votre ligne de vie en mettant un x pour identifier l’événement et les gens qui ont été importants.

Commencez par vos souvenirs d’enfance les plus lointains et continuez jusqu’à ce jour.

Ensuite, indiquez ce que vous ressentiez, ce que vous avez obtenu ou perdu et vos peurs concernant cet événement. Pensez à ce que vous avez fait pour surmonter ces sentiments, ce que vous avez appris à votre sujet en chemin et de quelle façon cette expérience vous a transformé.
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Les étapes du processus de deuil

Le tableau de la page précédente décrit les étapes du processus d’un deuil ainsi que les pensées, les sentiments et les changements physiques auxquels vous pouvez vous attendre à mesure que vous le traversez.

Si vous traversez un deuil, il y a plusieurs choses que vous pouvez faire pour vous aider :

[image: Image] RECONNAITRE TOUTES VOS PERTES

Dans la plupart des situations de perte, vous aurez perdu bien plus qu’une seule chose. Quand un proche meurt, vous ne perdez pas seulement la présence de la personne décédée, mais aussi le futur que vous aviez planifié ensemble, la sécurité que vous ressentiez lorsque la personne était vivante, l’interaction quotidienne, etc., et le rêve du genre ils vécurent heureux et eurent beaucoup d’enfants…!

Dans le cas d’une situation de perte peu évidente, il se peut que vous ne saisissiez pas vraiment que vous êtes en deuil. Par exemple, la vente de la voiture familiale peut engendrer des sentiments de deuil. Dans cette situation, vous ne perdez pas seulement un bien, mais vous laissez aller quelque chose qui faisait partie intégrante de votre famille. Ce véhicule a probablement joué un rôle dans plusieurs souvenirs autant positifs que négatifs qui constituent en somme l’histoire de votre famille. Il a servi de moyen de transport lorsque vous avez ramené de l’hôpital votre premier enfant, lorsque vous avez acheté un chiot, lorsque vous avez fait ce merveilleux voyage sur la côte, etc. Aussi insignifiant que peut sembler ce deuil, ce véhicule est devenu une partie de la personne que vous êtes et sa perte aura un certain impact.

[image: Image] DONNER LIBRE COURS À VOS SENTIMENTS

Il est permis de ressentir de la colère, de la frustration, de la culpabilité, de l’anxiété, de la peine, de la dépression et tout autre sentiment qui peut se manifester. C’EST NORMAL! Il s’agit là d’un signe comme quoi que vous êtes capable de réagir aux expériences de la vie. Bien que le choc et le déni fassent partie du processus, essayez de ne pas étouffer ou contenir vos sentiments pendant une longue période de temps, car cela ralentit le travail de guérison. Donnez libre cours à vos sentiments, peu importe ce qu’ils sont afin que le travail de guérison puisse commencer.

[image: Image] ALLER CHERCHER DU SOUTIEN

Étant donné que les pertes font partie de la vie, chaque personne en fait l’expérience à un moment ou un autre. La tâche consiste à vous aider à récupérer d’une perte le plus rapidement, facilement et confortablement possible. Vous pouvez vous aider en cher-chant des gens qui vous soutiendront et qui seront prêts à vous entendre parler des aspects qui ont changé et de vos sentiments par rapport à ces changements. N’ayez aucune crainte de mentionner votre perte et d’amorcer la conversation afin que ces gens puissent en parler avec vous. Si vous traversez un deuil, trouvez une personne ou un groupe de soutien qui pourra jouer ce rôle capital à vos côtés.

[image: Image] PERDRE N’EST PAS SYNONYME D’ÉCHEC

Peu importe votre perte, votre confiance en soi pourrait être ébranlée. Souvent, les pensées sont teintées de culpabilité, d’inquiétude, d’insuffisance, de colère et de haine de soi. Ces pensées sont toutes des symptômes du processus de deuil. Certaines personnes ont tendance à se punir en émettant des énoncés du type si seulement (si seulement j’avais/je n’avais pas fait ceci ou cela ou cette chose ne s’était pas produite, je n’aurais pas à y faire face ou je ne me retrouverais pas dans cet état émotif). C’est normal, bien qu’improductif, et cela fait partie de l’étape de négociation.

[image: Image] DÉCOUVRIR VOTRE SOLUTION

Oui, il y a une fin à chaque situation de perte. S’il s’agit d’une transition majeure ou d’une perte immense, vous pourriez ne jamais oublier. Toutefois, si vous vous le permettez, vous allez un jour vous retrouver en train d’accepter et vous serez capable d’aller de l’avant positivement. La vie ne sera peut-être plus jamais la même, mais vous pourrez avancer et rendre l’expérience aussi enrichissante que possible.

S’il s’agit d’une perte moins grande, le processus peut prendre moins de temps. Chacun le fait à son rythme et à sa manière. Il faut se rappeler qu’il n’y a pas de bonne façon de vivre un deuil. Les sentiments que vous ressentez et le temps que vous prenez, voilà ce qui est convenable pour vous. Souvenez-vous tout simplement que le temps est le plus grand guérisseur et qu’il y aura une fin à votre souffrance.

[image: Image] IL FAUT DU TEMPS

Bien que nous sachions sur le plan intellectuel qu’il y aura une fin à ces sentiments intenses, il se peut que nous soyons tentés de terminer le processus rapidement pour surmonter le chagrin que nous ressentons, les contradictions que nous constatons et la confusion qui règne dans notre esprit. Rappelez-vous toujours que GUÉRIR PREND DU TEMPS! Il est important de vous permettre de prendre le temps nécessaire et de la manière qui fonctionnent pour vous.

[image: Image] L’EFFET MONTAGNES RUSSES

Le processus qui consiste à franchir les étapes du deuil en est un qui secoue. C’est comme se trouver dans des montagnes russes, ça monte et ça descend, ça va vite et lentement, ça tourne et ça tourne. Lorsque vous vivez un deuil, les gens autour de vous doivent savoir que vos émotions et votre comportement seront parfois incohérents. Vous réaliserez que vous avez très peu de contrôle ou même que vous n’en avez aucun sur ce que vous ressentez. Ces changements se produisent en l’espace de quelques minutes, quelques heures ou quelques jours. Sachez seulement qu’un jour ces montagnes russes feront partie de votre passé et que vous continuerez votre promenade de façon plus tranquille, facile et douce.

Si vous traversez un deuil, voici des suggestions qui pourraient vous aider à vivre ce douloureux épisode de votre vie :

• Soyez attentif à vos émotions et permettez-vous de les ressentir.

• Parlez-en avec quelqu’un en qui vous avez confiance.

• Trouvez un endroit paisible et restez silencieux tout le temps qu’il vous faut.

• Faites de l’exercice ou adonnez-vous à des passe-temps qui vous occuperont physiquement et mentalement.

• Faites quelque chose pour les autres.

• Allez-y doucement et soyez indulgent, patient et doux avec vous.

• Voyez le côté humoristique des choses et profitez de chaque occasion pour rire, chaque fois que vous le pouvez.

Rappelez-vous que même si le chagrin revient occasionnellement tout au long de votre vie, vous pouvez récupérer et continuer à vivre de façon nouvelle.
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« Ne renoncez pas à faire
ce que vous voulez vraiment faire.
Là où il y a des rêves, de l’amour
et de l’inspiration,
vous ne pourrez pas vous tromper. »

~ Ella Fitzgerald


Chapitre 9

Qui suis-je?
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« Lorsque nous ne pouvons plus
renverser une situation,
le défi,
c’est de nous changer. »

~ Victor E. Frankl

Pourquoi vous aimez-vous?

Même si vous ne connaissez pas tous les différents aspects de votre personnalité, il est important que vous sachiez que vous les possédez et que c’est ce qui vous rend une personne unique.

Il peut s’agir de qualités dont vous ne tenez pas compte parce que vous pensez qu’elles ne sont pas exceptionnelles ou que tout le monde les possède. Durant votre jeunesse, on vous a peut-être enseigné à seulement vous concentrer sur les aspects négatifs, à être modeste et éviter de vous vanter. En conséquence, vous avez, par la suite, appris à ne pas tenir compte de la belle et merveilleuse personne que vous êtes. Il est dommage de vous comparer de manière négative à d’autres personnes et de ne pas vous permettre d’être honnête au sujet de ce qui vous rend spécial.

Il est temps de vous reconnaitre et d’être fier de vous. Il est temps de vous débarrasser de toutes les obligations qui vous font sentir désagréable, sans valeur, ordinaire, et que main-tenant vous teniez compte de l’être spécial, capable, compétent, aimable et unique que vous êtes vraiment.

Si vous ne trouvez aucune raison particulière pour laquelle vous êtes un être humain spécial, posez-vous des questions telles que :

[image: Image] Suis-je un bon ami? Quelles sont les qualités que je possède qui font de moi le genre de personne que les gens veulent avoir comme ami? Suis-je loyal, drôle, attentionné, bienveillant, de bonne écoute et de confiance, etc.?

[image: Image] Suis-je un bon employé? Suis-je ponctuel, honnête, intelligent, capable, fiable, responsable et bon communicateur, etc.?

[image: Image] Suis-je un bon conjoint ou parent? Suis-je aimant, protecteur, affectueux, constant, doux, ferme, attentionné et fiable, etc.?

[image: Image] Suis-je un bon athlète ou très bon dans mes loisirs? Suis-je athlétique, coordonné, fort, motivé, créatif, artiste, talentueux, intelligent, courageux et audacieux?

Essayez de dresser une liste d’au moins dix qualités (et plus - inspirez-vous des pages 168-169) que vous aimez en vous. Aucune modestie n’est acceptée! Il est important que vous soyez honnête avec vous-même au sujet de ce qui vous rend spécial. Assurez-vous d’inclure toutes vos qualités même si vous pensez qu’elles ne sont pas vraiment uniques.

Il est temps que vous acceptiez qu’il y a plusieurs aspects dont vous êtes secrètement fier à votre égard et que vous vous exprimiez librement. Cette liste est seulement pour votre usage personnel et les énoncés peuvent vous servir d’affirmations positives, si vous commencez chaque aspect par les mots je suis.

Placez-la sur le miroir de la salle de bain ou dans un autre endroit pratique et lisez-la plusieurs fois par jour. Faites confiance à cette liste, tout comme à votre intuition, au sujet de la personne que vous êtes et commencez à y croire vraiment.


L’histoire de Jeff

Enfant, Jeff était et il allait devenir un adulte timide lorsqu’il s’est trouvé dans une position qui le plaçait sous les feux des projecteurs. En raison de sa présence et de son intelligence, on lui a offert de participer à une émission diffusée en direct à la télévision. Il a été surpris de découvrir à quel point il était à l’aise devant les caméras, mais il détestait le moment où, sentant le besoin de faire connaitre leur insatisfaction au sujet des nouvelles, les téléspectateurs le critiquaient. Plus d’une fois, Jeff a parlé au téléphone avec des téléspectateurs mécontents à propos de tout, de la façon dont il était vêtu jusqu’à son apparence et le ton de sa voix.

Plusieurs remarques étaient blessantes et elles portaient sur des aspects que Jeff ne pouvait pas contrôler comme les traits de son visage et sa voix. Jeff aimait son travail et il le faisait bien, mais il lui arrivait fréquemment de ne pas vouloir répondre au téléphone ou lire les courriels de peur d’être critiqué à nouveau. Il est également devenu conscient de son apparence se demandant de quelle manière il pouvait agir de façon assez masculine pour que cessent les remarques désobligeantes.

Au fil du temps, Jeff s’est endurci et plus rien ne l’affectait; les remarques ont cessé de le blesser. Il avait du plaisir à bien faire son travail et il constatait que plus il perfectionnait ses compétences et était fier de lui, moins il était ennuyé par les aspects négatifs. Ses collègues vétérans l’ont aidé à accepter qu’il ne pourrait jamais rendre tout le monde heureux et, tant et aussi longtemps qu’il s’appréciait, il y aurait au moins une personne qui serait satisfaite de lui.

Maintenant, Jeff entretient une relation positive avec lui-même et il sait que son bonheur lui attirera des gens animés des mêmes idées. Il a laissé tomber la négativité et il ressent de l’empathie pour les gens qui ont besoin de s’attaquer à d’autres. Il n’intègre plus désormais les remarques négatives ou ne ressent plus le besoin de plaire à tout le monde ni de justifier ses choix. Il est devenu expert à se défendre sans devenir émotif ni aban-donner son pouvoir.

Jeff a appris qu’il s’apprécie et qu’il peut être son meilleur ami autant qu’il peut l’être avec une autre personne – en étant à l’écoute, en respectant ses besoins, en étant doux et attentionné à son égard. Il sait maintenant que sa relation avec lui-même affecte chacun des asspects de sa vie alors, il la nourrit comme il le fait avec toutes ses autres relations.



L’humour et le rire

« Ce qui rapproche les gens,
c’est l’humour. »

~ Victor Borge

L’humour et le rire sont deux éléments essentiels pour créer une journée idéale ainsi qu’une vie heureuse et saine. L’humour est cette façon joviale, originale et joyeuse d’aborder toutes les circonstances de la vie. Le rire est votre réponse à ce que vous trouvez amusant et, souvent, il reflète ce que vous êtes.

Des études ont démontré que s’amuser, avoir du plaisir et rire des sottises et des absurdités de la vie sont des comportements sains. Étonnamment, apprécier le côté humoristique de la vie peut vraiment améliorer votre état émotionnel et physique. Lorsque vous riez, votre corps se détend, il sécrète des endorphines dans votre cerveau et il soutient votre système immunitaire pour vous maintenir en santé. Le rire alimente un sentiment de bien-être, de satisfaction, de joie et il remonte votre moral etcelui des gens autour de vous.

Le rire est l’un des éléments clés pour vous aider à gérer votre stress quotidien. Il peut souvent diminuer le niveau de tension et apaiser la colère, ainsi que transformer des ennemis en amis. Si vous cherchez un aspect cocasse à toute situation, vous le trouverez.

Il n’y a pas deux personnes qui réagissent de la même manière à l’humour. Certaines peuvent n’avoir aucune réaction à ce que vous trouvez drôle, tandis que d’autres rient aux larmes avec vous.

Vous pensez peut-être qu’avoir le sens de l’humour signifie être capable de raconter des blagues. Ça n’a pas grand-chose à voir avec le fait d’avoir ce talent. L’humour se présente sous diverses formes et représente un aspect très personnel de la personne que vous êtes. Peu importe la source ou la forme, ce qui est important, c’est quel’humour soit positif et que toutes les personnes soient mises en valeur. Assurez-vous que votre humour soit discret. Votre capacité à y arriver soulignera votre compatission envers vous-même et les autres.

L’humour négatif aux dépens d’une autre personne est cruel, destructeur et il peut causer du chagrin ou blesser. La cruauté n’est jamais drôle!

Votre capacité à apprécier l’humour et trouver les choses drôles vous aide à être plus heureux. Cet aspect aide aussi les autres à vouloir s’amuser et rire avec vous.

Assurez-vous toujours d’apprécier qui vous êtes tout comme votre capacité à avoir du plaisir et être heureux dans la vie. Cette appréciation fait une énorme différence.

Rappelez-vous, comme George Bernard Shaw le disait si bien, que vous ne cessez pas de rire en vieillissant, mais que vous vieillissez quand vous cessez de rire.

Les bonnes décisions

« Un jugement sûr vient avec l’expérience
qui provient d’un mauvais jugement.»

~ Will Rogers

Chaque jour, vous rencontrez des occasions de prendre des décisions. Elles peuvent être mineures ou majeures : choisir un restaurant où aller déjeuner, acheter une nouvelle voiture, vous marier, avoir un enfant ou changer de carrière. Peu importe le choix à faire, il y a habituellement un résultat que vous désirez atteindre. Parfois, vous réussissez et, parfois, vous n’avez pas atteint le but recherché.

Indépendamment du résultat final, vous aurez appris quelque chose à propos du processus de prise de décision que vous aurez utilisé pour établir votre plan d’action. Apprenez par l’expérience afin d’être capable de garantir votre succès la prochaine fois et d’éviter de faire les mêmes erreurs à l’avenir. Rappelez-vous que toutes vos décisions vous fournissent des occasions merveilleuses d’apprentissage.

Vos décisions peuvent être prises sur le plan intellectuel, intuitif ou émotionnel. Soyez attentif à votre manière de prendre vos décisions et au processus avec lequel vous vous sentez le plus à l’aise.

Vous devez aussi savoir que dans le cas de n’importe quelle décision, il y a de très fortes chances pour que vous ayez fait de votre mieux avec l’information et les ressources qui étaient disponibles. Quelle perte de temps avec le recul, lorsque la nouvelle information vous arrive plus tard, de vous réprimander au sujet d’une décision dont le résultat ne vous satisfait pas. Dans un tel cas, soyez plutôt conciliant à votre égard et apprenez la leçon afin que les résultats soient plus positifs la prochaine fois.

Prendre des décisions qui vous conviennent vous aide à entretenir un bon sentiment à votre égard, à accroitre votre confiance en vous et à nourrir votre estime de soi. C’est une façon de vous rappeler à quel point vous êtes une personne intelligente, capable et compétente. Prendre des décisions moins judicieuses peut aussi renforcer votre sentiment de valeur personnelle à la condition de choisir d’apprendre et de grandir à partir d’elles.

Vous trouverez peut-être utile de prendre quelques minutes pour examiner votre vie et penser à plusieurs décisions importantes que vous avez déjà prises. Analysez les mécanismes que vous avez utilisés pour en arriver à ces décisions (intellect, intuition, émotions) et décidez si ce processus vous a amené, par la suite, à faire un choix judicieux ou pas. De plus, notez ce que vous avez appris à votre sujet durant le processus et déterminez si vous agiriez de la même façon à nouveau ou ce que vous feriez de différent la prochaine fois.


L’histoire de Jerry

On avait toujours dit à Jerry qu’il était stupide et qu’il ne serait jamais capable d’arriver à faire grand-chose dans la vie. Durant sa jeunesse, il le croyait et il avait choisi de laisser la vie s’écouler sans trop faire d’efforts.

Alors qu’il était en troisième année, un de ses chefs scouts a remarqué son potentiel caché et il s’est concentré à l’encourager afin qu’il commence à croire en lui. Le chef lui confiait des responsabilités au sein du groupe et il le soutenait à mesure qu’il les exerçait.

Jerry a commencé à saisir qu’il était capable et intelligent et que les premières prédictions de sa famille concernant son potentiel étaient inexactes. Il a décidé de travailler fort, en dépit de leur négativité, de se fixer des buts et de les atteindre. À mesure que Jerry avançait et obtenait de plus en plus de succès, il a choisi sa carrière et une formation lui permettant d’y accéder.

Jerry a finalement obtenu son diplôme de fin d’études secondaires obtenant une bourse complète pour aller étudier au collège de son choix et il a été capable de faire la paix avec son passé ainsi que de mettre le doigt sur le moment où il a commencé à prendre des décisions judicieuses à son égard. Il s’est rendu compte que toutes les décisions qu’il avait prises, et tout ce qu’il avait appris de chacune d’elles, avaient contribué à sa réussite.



Vos préférences personnelles

Qu’aimez-vous?

Qu’est-ce qui vous fait plaisir?

Quelle est votre saison préférée?

Quel est le parfum qui chatouille vos narines?

Quel est l’endroit que vous aimez le plus?

Quels sont vos mets préférés?

Vous êtes unique et votre façon de présenter cet aspect exclusif de vous-même est de le faire par l’entremise de vos préférences. Ce que vous aimez et n’aimez pas, les choses que vous préférez et auxquelles vous n’avez jamais accordé beaucoup d’attention sont toutes des clés pour découvrir l’extraordinaire personne que vous êtes!

Tout ce que vous voyez, entendez, sentez, touchez et faites crée en vous des perceptions et des sentiments. Donc, vos préférences personnelles sont une indication importante de la personne que vous êtes. Par rapport à cette affirmation, il est important que vous connaissiez vos préférences, que vous en soyez conscients et qu’elles fassent partie de votre vie, chaque fois que cela est possible.

Vos préférences sont le reflet de la personne que vous êtes aujourd’hui et aussi de celle que vous étiez. Elles sont un ensemble de souvenirs, de choses que vous aimiez dans le passé et de vos préférences actuelles et elles constituent un aspect important de la personne unique que vous êtes devenue.

Vous trouverez peut-être amusant de prendre le temps de remarquer ce qui est important à vos yeux et reconnaitre ce qui vous rend joyeux et vous fait plaisir.

Y a-t-il une saison que vous préférez ou une autre que vous détestez vraiment?

Est-ce que le soleil sur votre visage, le parfum des fleurs au printemps ou l’étreinte d’une personne spéciale vous rend heureux?

Parfois, il est amusant de dresser une liste et de constater tout ce qui vous procure de la joie et embellit votre vie.

Prenez quelques minutes pour vous arrêter et amusez-vous à penser à vos préférences. Rappelez-vous toujours que vos préférences personnelles sont une partie importante de votre unicité.

Si vous faites l’effort d’établir vos préférences à mesure que les journées se déroulent, vous découvrirez que vous leur donnez vie plus souvent et vous vous retrouverez en train de sourire et d’apprécier davantage vos journées ainsi que la personne que vous êtes, et cela, plus que vous ne l’avez jamais fait dans le passé.

Vos valeurs, attitudes, et principales croyances

Au début de ce livre, vous avez passé du temps à examiner, avec bienveillance et sans jugement, le système de croyances de vos parents ou des adultes importants de votre vie ainsi que la famille et la culture dans lesquelles vous avez été élevé. Il est temps maintenant de faire la même chose avec vos propres croyances et valeurs.

Prenez le temps de regarder la manière dont vous choisissez de vivre votre vie. Est-ce que vos attitudes et vos règles de comportement sont identiques à celles qu’on vous a apprises ou les avez-vous modifiées pour satisfaire les besoins de la personne que vous êtes maintenant?

Vous remarquerez que plusieurs de vos valeurs sont probablement semblables à celles de votre enfance, et que dans bien des cas, c’est une bonne chose. Les valeurs telles que payer vos factures à temps, être responsable et digne de confiance, traiter les autres comme vous aimeriez l’être, observer les lois du pays et prendre soin de votre corps et de vous-même avec respect sont d’excellentes valeurs qui vous guident afin de maintenir la santé et être un ami, un membre de famille, un citoyen et une personne sur qui on peut compter.

Toutefois, il pourrait y avoir d’autres valeurs qui vous ont été enseignées lorsque vous étiez enfant et que vous endossez encore, mais qui ne vous conviennent plus. Certaines d’entre elles pourraient concerner votre valeur personnelle et vos droits, des croyances obsolètes concernant les rôles de chacun du genre c’est le travail de l’homme de gagner de l’argent et celui de la femme de s’occuper de la maisonnée ou les autres ont toujours raison, alors reste tranquille et laisse-les s’occuper de tout.

Soyez clair concernant les valeurs, les attitudes et les croyances que vous choisissez comme principes de vie. Remarquez si elles vous sont encore utiles ou si elles ne sont que des idées qu’on vous a enseignées il y a longtemps et que vous avez toujours suivies.

Rappelez-vous qu’en tant qu’adulte, vous avez toujours le droit de changer quoi que ce soit qui ne convient plus à la personne que vous êtes maintenant. À n’importe quel moment, vous pouvez définir de nouvelles règles qui fonctionneront pour vous et qui seront davantage adaptées à la personne que vous êtes à présent.

Vous trouverez peut-être utile de prendre le temps de penser et d’écrire vos attitudes, vos croyances, vos obligations et vos sentiments actuels, puis de revenir en arrière sur ceux auxquels vous avez pensé au chapitre 2. Sont-ils les mêmes, semblables, mais différents à certains égards ou totalement à l’opposé?

Ensuite, voyez de quelle manière ces croyances, ces valeurs et ces obligations affectent votre vie aujourd’hui.

Le but de cet exercice est de vous aider à devenir plus conscient de la manière dont vous choisissez actuellement de vivre votre vie. Vous verrez alors si elle est vraiment à l’image de vos choix de vie ou une simple réplique de ce qui a déjà fonctionné avec vos parents, votre famille et la culture de cette époque.

Pendant que vous faites cet exercice, rappelez-vous qu’en ce temps-là, les gens qui ont véhiculé ces valeurs vous ont enseigné du mieux qu’ils le pouvaient. Toutefois, ils ne pouvaient pas savoir quel genre d’adulte vous alliez devenir ou quelles valeurs fonctionneraient bien pour vous tout au long de votre vie. Être conscient de ce qui est vraiment important pour VOUS vous aidera à acquérir et consolider votre pouvoir et votre estime personnels.

Si vous arrivez à identifier d’anciennes croyances et de vieux patterns qui ne vous conviennent plus ou qui ne cadrent plus avec la culture d’aujourd’hui, vous avez le droit de les changer.

RAPPELEZ-VOUS QUE :

[image: Image] vos parents et les adultes qui étaient importants dans votre vie ont contribué aux valeurs, aux attitudes et aux croyances que vous avez adoptées;

[image: Image] vos valeurs actuelles sont probablement différentes d’une certaine manière de celles de vos parents, ce qui est tout à fait conforme à la réalité d’aujourd’hui;

[image: Image] qu’il VOUS revient de choisir la façon dont vous voulez vivre votre vie; personne d’autre que vous ne sait ce qui vous convient en tant qu’adulte;

[image: Image] vous avez le droit de vous donner la permission de changer vos valeurs lorsqu’elles ne vous conviennent plus;

[image: Image] vous n’avez pas besoin de la permission de qui que ce soit pour choisir vos valeurs et vivre votre vie en fonction d’elles.


L’histoire de Judi

Comme la plupart des gens de cette génération, Judi a été élevée en croyant que plusieurs choses étaient bonnes ou vraies et d’autres étaient mauvaises ou fausses. Il s’agissait des valeurs et des croyances de ses parents, de ses grands-parents, de sa famille, de ses amis et de sa culture qui lui avaient été transmises et qui l’avaient guidée à mesure qu’elle vieillissait.

Dans l’ensemble, elle était d’accord avec ce qu’on lui avait enseigné et, quoiqu’il y avait plusieurs choses qui fonctionnaient bien avec le mode de vie de ses parents, mais ce n’était pas le cas avec le sien, maintenant qu’elle était devenue adulte.

C’est pour cette raison qu’elle était toujours en contradiction, tentant de s’ajuster au moule qu’on avait formé pour elle, tout en se rendant compte que certaines choses ne lui convenaient pas. Lorsqu’elle a choisi de vivre de la façon dont elle souhaitait, ce qui ne concordait pas vraiment avec leurs valeurs, elle a fini par se sentir coupable.

Plus tard, Judi en a eu assez de toujours se sentir mal à l’aise parce qu’elle essayait de vivre la vie de quelqu’un d’autre. Elle a décidé d’examiner les croyances qui lui causaient des problèmes (telles que les bonnes mères restent à la maison et élèvent leurs enfants plutôt que de travailler à l’extérieur) et elle s’est donné la permission de respecter d’autres valeurs qui représentaient mieux la personne qu’elle était devenue, plutôt que celles de ses parents.

Son nouveau système de valeurs est une compilation de plusieurs choses qu’on lui a enseignées alors qu’elle était enfant et de bien d’autres apprises à l’âge adulte. En se permettant de laisser tomber celles qui ne lui convenaient plus, en véhiculant de nouvelles valeurs en remplacement et en les combinant aux anciennes qui fonctionnaient encore pour elle, Judi a créé son propre système de valeurs et de croyances pour mener sa vie.



Votre épitaphe

En lisant ce livre, vous avez examiné :

• les valeurs, les attitudes et les croyances positives et négatives que vous avez apprises de votre famille, de votre culture et d’autres personnes importantes dans votre vie;

• l’importance d’éprouver de la compassion, de l’amour et de l’appréciation à votre égard plutôt que de la culpabilité, de la colère, de la frustration ou de la honte;

• la raison pour laquelle votre monologue intérieur et vos sentiments sont si importants;

• la personne que vous étiez étant jeune et celle que vous êtes maintenant;

• toutes les raisons qui font que vous êtes une personne aimable, valable et unique.

À mesure que vous réfléchissez à tous ces éléments, pensez à la façon dont vous aimeriez que les personnes qui vous ont connu se souviennent de vous.

Quelles sont les qualités spéciales que vous possédez et auxquelles vous désirez être associé lorsqu’on pensera à vous?

Êtes-vous bon, de créatif, affectueux, attentionné, drôle, efficace, généreux, intelligent, et autres?

Pensez à ce que vous aimeriez qu’on inscrive sur votre pierre tombale au sujet de la personne que vous êtes et la manière dont vous aurez vécu votre vie.

Ce travail peut exiger une introspection sérieuse et il pourra vous servir de guide durant votre cheminement. Il s’agit d’une façon de plus d’être en contact avec vos buts qui sont logés dans votre cœur. Il vous démontrera alors ce qui est le plus important pour vous.


L’histoire de John

Lorsque John écrivait son épitaphe, il a commencé par un long résumé disant à quel point il aimait sa femme et ses enfants et qu’il appréciait son travail, ses amis et ses activités.

Après lui avoir expliqué que l’épitaphe était ce qui serait inscrit sur sa pierre tombale, John qui ne parlait même pas l’espagnol, l’a résumée en quelques mots : « J’ai eu une vie extraordinaire! Adios! »



La grande question

Essayez de vous imaginer que vous êtes sur le point de mourir.

Quelle est l’unique question que vous vous poserez en rapport avec votre vie?

Qu’a-t-elle représenté pour vous?

Pour certaines personnes, la question est :

Ai-je assez aimé?

Ai-je assez aidé?

Ai-je été gentil?

Ai-je réussi?

Ai-je été un homme d’affaires dynamique?

Ai-je été un merveilleux parent ou ami?

Ai-je fait une différence?

Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse à cette question. Elle est très personnelle et reflète la personne que vous êtes et ce qui est le plus important pour vous.

Examinez votre façon de vivre votre vie actuellement et voyez si cela vous apportera une réponse positive à la grande question ou s’il y a des choses que vous aimeriez changer pendant qu’il vous reste encore du temps.

Je me suis redécouvert

Partout dans ce livre, vous avez eu l’occasion de renouer avec plusieurs aspects de votre personnalité ainsi qu’avec toutes les particularités qui font de vous un être humain unique et incomparable.

Ce sont des aspects de vous-même avec lesquels vous avez peut-être été en contact durant votre enfance.

Toutefois, à mesure que vous avez grandi et fait face à la nécessité de vous adapter à votre environnement, vous avez peut-être perdu le lien avec certains d’entre eux.

Espérons qu’en lisant ce livre, vous avez été capable de les retrouver et de vous reconnecter à plusieurs de ceux que vous avez perdus au cours des années.

Il s’agit d’un résumé de ce que vous avez redécouvert.

Assurez-vous de prendre le temps de revenir en arrière sur les points qui avaient une signification particulière à vos yeux et même ceux que vous vouliez éviter (c’est un signe que cet aspect vous pose un problème).

Prenez du temps pour penser à tout ce que vous avez appris et de quelle façon vous allez mettre tous ces conseils en application.

Par la suite, répondez aux questions suivantes en utilisant un cahier ou votre journal quotidien auquel vous pourrez vous référer :

EN QUOI CONSISTE…

 

[image: Image] mes principales valeurs

[image: Image] mes compétences, mes talents et mes capacités

[image: Image] mes champs d’intérêt

[image: Image] ma notion du temps lorsque je perds

[image: Image] mes plus grandes forces

[image: Image] ce dont je suis fier de moi

[image: Image] ce que je désire laisser tomber

[image: Image] ce qui me rend fier de moi

[image: Image] les aspects que j’apprécie de moi

[image: Image] les fois où j’ai senti que j’avais réussi

[image: Image] mes principaux besoins

[image: Image] mes principaux buts dans la vie.

Rappelez-vous toujours de vous dire :


JE SUIS UNE PERSONNE

REMARQUABLE,

AIMABLE,

VALABLE ET

UNIQUE!




[image: Image]

« L’idéal dans la vie,
n’est pas l’espoir de devenir parfait,
mais la volonté
d’être toujours meilleur. »


Chapitre 10

Aller de l’avant

[image: Image]

« Beaucoup de gens résistent à la transition et,
ainsi, ne se permettent jamais d’être contents
de la personne qu’ils sont.
Accueillez le changement, peu importe ce qu’il est.
Une fois que vous l’aurez fait,
vous pourrez apprendre des choses
au sujet du monde nouveau
dans lequel vous vivez
et vous pourrez en profiter. »

~ Nikki Giovanni

Tout au long de ce livre, vous avez eu l’occasion d’examiner la personne que vous êtes et de quelle manière vous êtes devenu cet être exceptionnel et unique. Vous avez identifié les valeurs, les attitudes, les croyances et les comportements qui vous ont été enseignés lorsque vous étiez enfant et vous avez noté ceux qui vous convenaient encore aujourd’hui. Espérons-le, vous vous êtes aussi donné la permission de changer ceux qui ne convenaient plus à la personne que vous êtes maintenant.

Vous êtes devenu conscient de l’importance de faire respecter vos droits et reprendre votre pouvoir personnel lorsque vous interagissez avec d’autres personnes.

Vous avez examiné le lien entre vos pensées et vos sentiments et vous avez compris que vous êtes responsable de votre monologue intérieur. Vous savez maintenant que grâce à lui, vous avez le pouvoir de développer vos propres sentiments positifs ou négatifs et les réactions émotionnelles qui vous aideront à choisir ce que vous ressentirez et ce que vous en ferez. Il est impossible de lancer le blâme sur quoi ou qui ce soit. Vos sentiments et votre comportement qui en résulte font en sorte que vous devez assumer l’entière responsabilité. Vous êtes responsable de votre vie.

Une partie de ce parcours a peut-être été pénible, mais si vous vous êtes rendu jusqu’ici dans ce livre, j’ose espérer que vous ressentez de la fierté et de la joie! La découverte de soi peut être difficile, mais elle est tellement gratifiante et peut totalement transformer votre vie.

Le fait que vous ayez eu le courage d’examiner honnêtement d’où vous venez et la personne que vous êtes maintenant avec toutes vos compétences, vos attitudes, vos croyances, vos valeurs, vos peurs, vos sentiments d’insécurité, les aspects de vous que vous aimez et ceux que vous n’aimez pas, vos préférences et vos rêves démontre que vous êtes suffisamment fort, perspicace et courageux pour avancer dans votre cheminement personnel, apprendre et devenir la meilleure personne que vous pouvez être.

Le parcours a peut-être été difficile, mais tout de même joyeux parce que vous avez redécouvert la personne spéciale que vous avez toujours été. À partir de maintenant, espérons que vous vous accepterez totalement et que vous éprouverez de l’amour et de la compassion pour votre être tout entier.

Félicitations! Vous avez maintenant le pouvoir d’être libre, de prendre conscience de la personne que vous êtes et de tout ce que vous pouvez devenir! Voilà en quoi consiste vraiment l’estime de soi.

[image: Image]


QUALITÉS QUE JE POSSÈDE

[image: Image] accessible

[image: Image] active

[image: Image] accommodante

[image: Image] accueillante

[image: Image] adroite

[image: Image] affable

[image: Image] affectueuse

[image: Image] agile

[image: Image] agréable

[image: Image] aimable

[image: Image] ambitieuse

[image: Image] amicale

[image: Image] amoureuse

[image: Image] amusante

[image: Image] analytique

[image: Image] appliquée

[image: Image] articulée

[image: Image] artistique

[image: Image] assidue

[image: Image] athlétique

[image: Image] attentionnée

[image: Image] attentive

[image: Image] attirante

[image: Image] audacieuse

[image: Image] authentique

[image: Image] autonome

[image: Image] aventurière

[image: Image] bienveillante

[image: Image] bien élevée

[image: Image] bonne écoute

[image: Image] brave

[image: Image] brillante

[image: Image] calme

[image: Image] capable

[image: Image] chaleureuse

[image: Image] charitable

[image: Image] charmante

[image: Image] clairvoyante

[image: Image] cohérente

[image: Image] comblée

[image: Image] comique

[image: Image] compatissante

[image: Image] compétente

[image: Image] compréhensive

[image: Image] conciliante

[image: Image] concrète

[image: Image] confiante

[image: Image] consciencieuse

[image: Image] consciente

[image: Image] constante

[image: Image] constructive

[image: Image] convaincante

[image: Image] coopérative

[image: Image] cordiale

[image: Image] courageuse

[image: Image] créatrice

[image: Image] cultivée

[image: Image] curieuse

[image: Image] débrouillarde

[image: Image] décidée

[image: Image] délicate

[image: Image] désirable

[image: Image] détendue

[image: Image] déterminée

[image: Image] dévouée

[image: Image] digne

[image: Image] diplomate

[image: Image] disciplinée

[image: Image] discrète

[image: Image] disponible

[image: Image] docile

[image: Image] douce

[image: Image] douée

[image: Image] droite

[image: Image] drôle

[image: Image] dynamique

[image: Image] éblouissante

[image: Image] éclairée

[image: Image] éclatante

[image: Image] économe

[image: Image] efficace

[image: Image] élégante

[image: Image] éloquente

[image: Image] émerveillée

[image: Image] émotive

[image: Image] empressée

[image: Image] endurante

[image: Image] énergique

[image: Image] enjouée

[image: Image] enthousiaste

[image: Image] entreprenante

[image: Image] équilibrée

[image: Image] espiègle

[image: Image] érudite

[image: Image] éveillée

[image: Image] expérimentée

[image: Image] exigeante

[image: Image] expressive

[image: Image] extravertie

[image: Image] fiable
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[image: Image] flexible
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[image: Image] franche
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[image: Image] généreuse

[image: Image] gentille

[image: Image] gracieuse

[image: Image] habile

[image: Image] harmonieuse

[image: Image] heureuse
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[image: Image] honorable

[image: Image] hospitalière
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[image: Image] imaginative

[image: Image] indépendante

[image: Image] indulgente

[image: Image] ingénieuse

[image: Image] inébranlable

[image: Image] influente

[image: Image] informée

[image: Image] innovatrice
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[image: Image] intelligente
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[image: Image] introvertie

[image: Image] intéressée

[image: Image] intuitive

[image: Image] inventive

[image: Image] jeune d’esprit
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[image: Image] magnanime

[image: Image] méthodique

[image: Image] minutieuse

[image: Image] modérée
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[image: Image] naturelle

[image: Image] observatrice

[image: Image] optimiste
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[image: Image] organisée
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[image: Image] passionnée
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[image: Image] perfectionniste

[image: Image] persévérante

[image: Image] philosophe
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[image: Image] prévenante

[image: Image] productive

[image: Image] protectrice

[image: Image] prudente

[image: Image] raisonnable

[image: Image] rassurante

[image: Image] rationnelle

[image: Image] réaliste

[image: Image] réfléchie
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[image: Image] respectueuse

[image: Image] responsable
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[image: Image] séduisante
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[image: Image] sensible
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[image: Image] serviable
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[image: Image] souriante

[image: Image] spirituelle

[image: Image] spontanée
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[image: Image] talentueuse
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[image: Image] tolérante

[image: Image] vaillante

[image: Image] volontaire
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Collection CROISSANCE PERSONNELLE : ______

Droit au but, George Zalucki

Doublez vos contacts, Michael J. Durkin

Prospectez avec posture et confiance, Bob Burg

Réussir avec les autres, 6 principes gagnants, Cavett Robert

Les lois du succès, Napoleon Hill (17 leçons en 4 tomes)

De l'or en barre, Napoleon Hill et Judith Williamson

L’art de la persuasion, Bob Burg

La communication, une vraie passion, Stéphane Roy et Nora Nicole Pépin

L’effet Popcorn, tome 1 et 2, Marie-Josée Arel et Julie Vincelette

Devenir son propre patron et le rester, Joseph Aoun

Maîtriser sa petite voix intérieure, Blair Singer

Booster sa motivation, Shawn Doyle

Pour réussir, il faut y croire, Fondation Napoleon Hill

Né pour gagner, Zig Ziglar

Mine d’or de pensées positives, Françoise Blanchard

Le système infaillible du succès, W. Clement Stone

On ne change pas en restant les mêmes, Renaud Hentschel

Commencer par le pourquoi, Simon Sinek

Journal d’un alpiniste, Chuck Reaves

Méga attitudes, Billy Riggs

Agis, fais ce que tu dis, Robert Savoie et Ian Renaud

Votre liberté financière grâce au marketing de réseau, André Blanchard

Dix phrases positives à dire aux enfants, Paul Axtell

Je m’aime, enfin!, Sandy Abell

Laisse-moi t’aimer, Robert Savoie

Passeport vers votre univers personnel, Carolle Lecompte

Collection RELATION D’AIDE : _________________________________

Je suis une personne, pas une maladie! La maladie mentale, l’espoir d’un mieux-être, groupe d’intervenants

Les agresseurs et leurs victimes, Lise Lalonde

Collection EXPÉRIENCE DE VIE : _______________________________

Hop la vie!, Johanne Fontaine

Se choisir, un rendez-vous avec soi-même pour voyager léger, Robert Savoie

Quand l’Éverest nous tombe sur la tête, Marie-Sol St-Onge et Alin Robert

Ce qui ne tue pas rend plus fort, VéroniKaH

Collection FANTASTIQUE : ____________________________________

Cabonga, tomes 1-2-3, Francesca Lo Dico

Collection MARKETING : _____________________________________

TOP VENDEUR, Pierre Michel Bazire

Doublez vos ventes et assumez votre succès!, Hélène Douville

Visitez souvent le site pour connaître nos nouveautés :

www.performance-edition.com
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INFOLETTRE POUR OBTENIR DE L’INSPIRATION, TROUVER DES NOUVELLES IDÉES ET DÉVELOPPER VOTRE POTENTIEL

Recevez à votre adresse courriel,
un message de croissance personnelle.

Cette inspiration vous permettra :


	De prendre un moment de répit au cours de votre journée pour refaire le plein d’énergie ;

	De vous repositionner face à vos situations personnelles;

	De répondre à vos défis de façon positive;

	De discuter avec votre entourage d’un sujet à caractère évolutif;

	De prendre conscience de votre grande valeur;

	De faire des choix selon votre mission de vie;

	D’être tenace malgré les embûches;



et plus encore…

À chaque Infolettre que vous recevrez,
un livre de croissance personnelle sera mis en vedette et une description en sera faite.

C’EST GRATUIT! C’EST POSITIF!

INSCRIVEZ-VOUS AU www.performance-edition.com
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