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Introduction

« Je positive », avoir la « positive attitude », ces slogans, dans un contexte aujourd’hui difficile, peuvent paraître au mieux naïfs, au pire dépassés… Pourtant, le regard positif est celui qui aide à observer le réel différemment, à apercevoir d’autres options, à envisager même de nouveaux horizons. Ce livre vous convie à remettre la juste dose d’optimisme et d’enthousiasme dans votre vie. Il s’appuie sur deux certitudes. La première : le fait de se sentir bien, avec soi-même et avec les autres, et d’avoir suffisamment d’énergie pour affronter les événements de la vie est lié à la dose d’optimisme possédée. La seconde : cette dose d’optimisme peut se développer à l’infini ou presque… Alors, à vous de jouer !

Vous commencerez par faire un diagnostic de votre « potentiel positif », tout en cherchant à comprendre ce qui en est à l’origine. Puis vous passerez à l’action en agissant sur votre estime de soi. Vous apprendrez à percevoir différemment ce qui vous arrive pour prendre la vie du bon côté, qu’il s’agisse de démarrer la journée ou de reconsidérer votre passé. Vous observerez ensuite la manière dont votre image extérieure traduit votre état d’esprit, et vous renforcerez votre compétence à créer autour de vous un environnement optimiste qui vous facilite la vie. Enfin, vous clôturerez votre voyage en bâtissant des relations positives avec votre entourage.




1

Analyser son regard sur la vie

Qu’il voie son verre à moitié plein ou à moitié vide, chacun a sa façon de percevoir la réalité.

Dans cette première partie, découvrez le regard que vous portez sur votre quotidien. Vous repérerez tout d’abord si vos réactions spontanées sont plutôt positives ou négatives. Puis vous identifierez l’influence de votre vision des autres et de vous-même sur vos réactions. Vous examinerez ensuite vos comportements, leurs effets sur votre entourage et sur votre façon d’aborder une situation. Cet examen peut vous aider à progresser de façon constructive. Enfin, pour clore cette partie, vous choisirez quelques aphorismes et citations pour ensoleiller votre quotidien.





Exercice n°1 


Spontanément positif ou négatif ? 

Face à un événement imprévu ou gênant, des pensées réflexes viennent orienter votre perception de la situation. Sont-elles a priori plutôt positives ou plutôt négatives ?

Choisissez, pour chaque situation ci-dessous, la proposition qui vous correspond le plus.



[image: 003]

1. Au supermarché, la file d’attente est longue à la caisse.a) Vous en profitez pour réfléchir à ce que vous allez pouvoir préparer ce soir.

b) Vous vous dites que vous tombez toujours sur la file qui n’avance pas.





 

2. Quand arrive la feuille d’impôts :a) vous trouvez systématiquement que vous en payez trop.

b) vous vous dites que c’est votre façon de contribuer au bon fonctionnement de la société.





3. Si la personne avec qui vous avez rendez-vous a du retard :a) vous trépignez intérieurement en imaginant les conséquences de ce retard sur votre emploi du temps.

b) vous vous demandez ce qui a pu lui arriver.





4. Quand votre collègue oublie de vous dire « bonjour » :a) vous vous demandez s’il a des soucis.

b) vous pensez que vous êtes transparent.





5. Quand il pleut :a) vous avez tendance à déprimer.

b) vous vous réjouissez pour les agriculteurs.





6. Si votre télévision tombe en panne :a) vous ragez de rater votre émission préférée.

b) vous vous dites que c’est l’occasion de faire autre chose.





7. Vous vous faites renverser et vous vous cassez le bras.a) Ouf ! Vous vous en êtes bien sorti finalement.

b) C’est l’horreur, vous allez être immobilisé deux mois.





8. Plus d’eau chaude sous la douche !a) Un peu d’eau froide va vous raffermir et vous tonifier.

b) Vous maudissez celui qui a vidé le ballon d’eau chaude.





9. Votre train est supprimé.a) Vous ruminez sur le retard que vous allez avoir à votre réunion.

b) Vous en profitez pour passer des coups de fil.





10. Vous réalisez que votre meilleur ami vous a menti.a) Vous allez le voir pour comprendre pourquoi.

b) Vous lui en voulez et ne répondez plus à ses coups de fil.





Analyse des réponses

Reportez vos réponses dans le tableau ci-dessous, puis comptez le nombre de symboles de chaque sorte.
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Si vous avez plus de 5 ♥, vous avez une vision plutôt positive des événements. Vous ne vous attardez pas sur les instants négatifs et vous vous concentrez sur le futur. Vous avez tendance à excuser les autres et à chercher à les comprendre.

Si vous avez plus de 5 ♠, vous avez une vision plutôt négative des événements. Vous anticipez les moments difficiles et pouvez parfois porter a priori un regard critique sur les autres.

Dans les deux cas, vos perceptions sont réelles. Toutefois, une vision positive laisse plus d’espace pour envisager des solutions créatives et sortir d’un état de stress ou de passivité par rapport à un événement.







Exercice n°2 


Un œil sur le monde 

Votre regard sur le monde trouve en partie son origine dans l’estime que vous portez aux autres et à vous-même. Ce petit questionnaire vous permettra d’en savoir plus sur vos « positions de vie ».

Pour chacune des situations ci-dessous, choisissez la proposition qui vous correspond le plus.
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1. Quelqu’un vous présente le travail qu’il a fait.a) Vous vous dites que vous auriez eu du mal à faire aussi bien.

b) Vous le félicitez sur le résultat.

c) Vous voyez tout de suite les points qu’il aurait pu améliorer.

d) Vous vous dites : « Quelle idée de faire comme ça ! »





2. Face à l’échec :a) vous vous dites que vous n’avez pas été aidé… et même plutôt « enfoncé » !

b) vous regardez ce que cela vous apprend sur votre façon de faire.

c) vous pensez que cela n’arrive qu’à vous.

d) vous vous dites : « De toute façon, la vie est injuste ! »





3. Quelqu’un passe devant vous dans une file d’attente.a) Vous lui signalez que vous étiez là avant lui.

b) Vous vous dites qu’il y a des gens plutôt pressés.

c) Vous lui précisez que la moindre des politesses, c’est de respecter la file.

d) Vous pensez : « Cela ne sert à rien de réagir, personne ne respecte plus rien… »





4. On vous fait une surprise.a) Vous vous dites : « À quoi ça sert… »

b) Vous vous demandez ce que cela cache.

c) Vous êtes heureux.

d) Vous pensez : « Je ne la mérite pas. »





5. On vous critique.a) Vous vous justifiez.

b) Vous baissez la tête et attendez que ça passe.

c) Vous écoutez attentivement.

d) Vous répondez sèchement.





6. On vous prend en défaut.a) Vous vous mettez en colère.

b) Vous vous justifiez avec force détails.

c) Vous écoutez ce que l’on vous dit.

d) Vous pensez : « Cela a été comme ça toute ma vie… »





7. Vous arrivez en retard à un rendez-vous.a) Vous vous excusez et vous passez à la suite.

b) Vous vous dites : « Je me suis laissé avoir par les bouchons. »

c) Vous maudissez les embouteillages.

d) Vous laissez tomber : « De toute façon, on ne peut plus arriver à l’heure… »





8. Un collègue a trahi votre confiance.a) Vous pensez : « On ne peut faire confiance à personne de nos jours… »

b) Vous vous dites que vous êtes trop confiant, même si cela vous réussit d’ordinaire.

c) Vous allez le voir pour comprendre ce qui a pu l’amener à agir ainsi.

d) Vous auriez dû vous douter que cette personne n’était pas fiable.





9. Votre conte favori, c’est :a) Le Vilain petit canard

b) Les Habits neufs de l’empereur

c) La Belle et la bête

d) Le Chat botté





10. Vous êtes un des sept nains. Lequel ?a) Timide

b) Prof

c) Joyeux

d) Grincheux





Analyse des réponses

Reportez vos réponses dans le tableau ci-dessous, puis comptez le nombre de réponses par ligne pour connaître votre position de vie préférentielle.
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Éric Berne a décrit les « positions de vie » (« ++ », « + – », « – + », « – – ») comme des certitudes élaborées dans l’enfance quant à l’image que l’on a de soi-même et des autres. Le premier élément de la position de vie correspond à la valeur que vous vous donnez et la deuxième à celle que vous donnez aux autres.

Si votre position préférentielle est « OK-OK » ou « ++ »,  vous avez conscience de votre valeur et de celle des autres. Plutôt réaliste, vous êtes positif dans vos relations avec vos interlocuteurs. Vous assumez vos sentiments en fonction de la situation.

Si votre position préférentielle est « OK-non OK » ou « + – », vous avez conscience de votre valeur, mais vous estimez peu les autres. Vous les dévalorisez et les traitez avec mépris. Plutôt critique, vous pouvez étouffer les problèmes de façon parfois condescendante. Peut-être pourriez-vous essayer de regarder ce qu’il y a de positif dans ce que font les autres…

Si votre position préférentielle est « non OK-OK » ou « – + », vous vous dévalorisez et vous donnez plus de valeur aux autres qu’à vous-même. Votre tendance à survaloriser les autres peut  vous empêcher de réaliser ce qui vous tient à cœur. En dépassant votre naïveté, votre modestie et votre côté parfois « bonne poire », vous pourriez vous affirmer et faire valoir ce que vous faites et qui a de la valeur.

Si votre position préférentielle est « non OK-non OK » ou « – – », vous dévalorisez les autres et ne vous estimez pas non plus. Souvent désabusé, vous voyez tout de suite ce qui ne va pas, et vous vous installez dans une certaine résignation, ce qui peut être parfois destructeur. Même si la vie vous a conforté dans cette vision, peut-être pouvez-vous rechercher des situations dans lesquelles vous avez été contredit sur ces a priori afin de les dépasser.







Exercice n°3 


En situation délicate… 

Lorsque vous vous trouvez dans une situation délicate vis-à-vis des autres, comment réagissez-vous ? Analysez votre comportement pour découvrir son impact sur la résolution des problèmes soulevés.

Pour chaque situation, quatre options vous sont proposées. Choisissez les deux qui vous correspondent le plus. Attribuez 4 points à votre option privilégiée et 2 points à l’autre.
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Analyse des réponses

Notez le nombre de points attribués à côté du numéro de chaque réponse dans le tableau ci-dessous, puis faites le total des points par colonne. Dans laquelle réalisez-vous votre score maximum ?

[image: 010]

Si votre comportement est plutôt affirmé, vous savez faire face aux autres et aux événements avec calme tout en signifiant vos opinions et vos sentiments. Votre attitude vous permet de vous adapter aux situations et de les gérer avec recul. Vous abordez ainsi de façon constructive les problèmes et les résolvez le plus souvent sans difficulté.

Si votre comportement est plutôt agressif, vous avez tendance à vouloir dominer les autres. Certes, vous exprimez votre opinion de façon directe, mais vous pouvez aussi générer des jugements négatifs sur vous-même et empêcher les autres de percevoir l’intérêt de votre discours.

Si votre comportement est plutôt manipulateur, vous avez tendance à manipuler les autres pour atteindre vos objectifs. Vous faites preuve de souplesse, ce qui vous aide à maintenir la relation avec votre interlocuteur. Cependant, soyez vigilant, car il peut avoir à terme le sentiment de s’être « fait avoir » par vos effets de langage ou vos démonstrations d’attention. Le positif de l’instant peut se transformer en négatif par la suite.

Si votre comportement est plutôt passif, vous avez tendance à fuir les difficultés et à ne pas affirmer vos opinions. Certes, votre  stratégie est protectrice et évite d’aggraver les situations, mais le conflit est toujours là et risque de s’envenimer.

Si l’attitude affirmée est la plus constructive, les autres attitudes sont coûteuses à terme, même si elles peuvent vous aider dans l’instant. Les exercices des parties suivantes vous apporteront des pistes pour développer des attitudes plus affirmées par rapport aux événements surprenants ou désagréables de la vie.







Exercice n°4 


Proactif ou réactif ? 

Votre façon d’appréhender le quotidien induit votre façon de vous comporter. Alors, êtes-vous spontanément proactif ou réactif ? Et que signifient ces mots ?

Pour chaque paire de phrases, choisissez celle qui sortirait le plus spontanément de votre bouche.
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Analyse des réponses

Comptez le nombre de symboles de chaque sorte.

Si vous avez plus de 6 ♥, spontanément, vous êtes plutôt proactif. Les proactifs se sentent responsables de leur vie. Ils transforment les menaces en opportunités. Face à une situation, ils évaluent leur liberté d’action et recherchent des options en s’appuyant sur leur propre système de valeurs. Ils parlent de ce qu’ils pourraient être et prennent l’initiative d’agir.

Si vous avez plus de 6 ♠, spontanément, vous êtes plutôt réactif. Les réactifs peuvent se sentir démunis face à ce qui leur arrive de négatif. Ils recherchent alors les causes, évoquent les circonstances ou la responsabilité des autres. Ils parlent de ce qu’ils pourraient avoir. Si vous êtes réactif, une attitude proactive vous permettrait de saisir davantage les opportunités et de participer plus activement à la résolution des problèmes. Vous pouvez commencer par rendre votre vocabulaire plus proactif : parlez de ce que vous pouvez faire, évitez les « si », ne reportez pas systématiquement la responsabilité sur les autres…







Exercice n°5 


Des phrases toutes faites 

Vous avez des phrases ou sentences dans la tête, que vous affirmez parfois de façon péremptoire au détour d’un échange.  Liées à votre histoire personnelle, à votre éducation, ces phrases vous ont constitué. Elles indiquent votre position face à la vie : optimiste ou pessimiste.

Cochez les citations dans lesquelles vous vous reconnaissez.
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Analyse des réponses

Comptez le nombre de symboles de chaque sorte.

Si vous avez une majorité de ♥, vous avez un tempérament plutôt optimiste. Vous percevez le bon côté des choses même quand cela tourne mal. Méfiez-vous cependant d’un excès de confiance qui pourrait vous empêcher d’anticiper des situations complexes.

Si vous avez une majorité de ♠, vous avez un tempérament plutôt pessimiste. Vous voyez rapidement le mauvais côté des choses. Or vous anticipez des difficultés qui peuvent arriver… mais qui ne surviendront peut-être pas !

Dans tous les cas, choisissez une phrase positive qui pourrait accompagner votre journée et élargir votre vision des choses. Recopiez-la soigneusement sur un morceau de papier que vous glisserez dans votre poche pour pouvoir la relire si le besoin s’en fait sentir.
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2

Comprendre l’origine de sa positivité

Dans les exercices précédents, vous avez pris conscience de la façon dont vous réagissez spontanément. Ce fonctionnement est en grande partie acquis. Vous allez, dans cette partie, vous intéresser à la manière dont il s’est construit.

Tout d’abord, vous replongerez en enfance, afin d’identifier ce qui a pu générer vos réactions actuelles. Puis vous analyserez vos émotions et l’effet qu’elles ont sur vos réactions. Vous aurez ensuite la possibilité de repérer les comportements qui limitent votre optimisme face à la vie. Vous pourrez alors comprendre comment vos croyances et les mécanismes de défense que vous utilisez pour éviter d’être touché par ce qui vous arrive impactent vos relations avec les autres.





Exercice n°6 


Plongez dans vos racines 

Peut-être découvrira-t-on demain le gène de l’optimisme… En attendant, faites l’hypothèse que votre enfance a façonné votre façon de considérer la vie. Ouvrez l’œil sur votre passé pour mieux comprendre votre vie actuelle.

Fermez les yeux et repensez à votre enfance. Pour cela, remontez dans le temps jusqu’à ce que vous voyiez une image de vous la plus ancienne possible. Puis ouvrez les yeux et notez vos réponses aux questions posées.
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1. Quel est le premier souvenir positif que vous avez de vous-même ? Quel âge avez-vous ? Où êtes-vous ? Avec qui ? Que se passe-t-il ?

J’ai sept ans, ma mère m’a envoyé seul faire une course à vélo.
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2. Quel était le climat de votre famille quand vous étiez enfant (animé, joyeux, tendu, calme, violent…) ? Décrivez-le en trois mots.
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3. Comment vos parents réagissaient-ils aux imprévus de la vie ? Que se passait-il quand du nouveau, de l’inattendu survenait ?
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4. Qu’est-ce qui préoccupait vos parents et votre famille ? Comment se comportaient-ils face aux difficultés ?
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5. Quel est le premier souvenir négatif que vous avez de vous-même ? Quel âge avez-vous ? Où êtes-vous ? Avec qui ? Que se passe-t-il ?
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6. Que vous disaient vos parents ou votre famille quand vous aviez des soucis à l’école, avec vos amis ou vos professeurs ?
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7. Comment étiez-vous avec vos amis (boute-en-train, joyeux, solitaire, silencieux, rêveur, bagarreur, bon camarade, jaloux … ) ? Et en famille (calme, agité, maussade, insatisfait, exigeant, gai, mélancolique … ) ?
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8. Quel était votre état d’esprit au réveil ? Étiez-vous heureux de démarrer la journée ou auriez-vous préféré ne pas vous réveiller ?
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9. Quand vous avez grandi, qu’est-ce qui vous rendait joyeux ? Triste ? En colère ? Quel sentiment éprouviez-vous le plus souvent ?
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10. Aujourd’hui, comment démarrez-vous vos journées ? Que vous dites-vous au réveil ? Qu’appréciez-vous particulièrement dans votre vie ? Que n’aimez-vous pas ?
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11. Comment réagissez-vous face aux imprévus, à la nouveauté ? Que vous dites-vous face à un problème ? Que ressentez-vous (confusion, colère, déception, combativité, plaisir…) ?
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12. Êtes-vous plutôt solitaire ou entouré ? Recherchez-vous la compagnie des autres ou l’évitez-vous ?
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13. Quelles sont aujourd’hui vos trois caractéristiques essentielles ?
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Commentaire

En relisant vos réponses, vous pouvez dégager les points clés de votre réflexion. Ils vous apprendront beaucoup sur votre capacité à voir la vie en rose. Celle-ci est en effet probablement plus compréhensible à la lumière de votre histoire et des influences dont vous avez bénéficié.
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Exercice n°7 


Identifiez vos émotions 

Certaines émotions vous sont familières : vous les éprouvez suffisamment souvent pour les reconnaître avant même qu’elles ne se manifestent. D’autres vous sont plus étrangères. Mais toutes vous donnent des indications précieuses sur votre état du moment. Alors, sachez les reconnaître pour ne plus les laisser vous submerger !

Emmenez cet ouvrage avec vous durant une journée et complétez le tableau ci-dessous dès que vous ressentez une émotion (joie, peine, peur, surprise, etc.).
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1. Quelles émotions vous sont les plus familières ? Quelles émotions vous sont les plus étrangères ?
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2. Pour l’émotion qui vous est la plus étrangère, quels signes précurseurs pourraient vous alerter de son arrivée imminente ?

Mon débit s’accélère lorsque j’ai peur.
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3. Que pourriez-vous faire pour éviter d’être submergé par cette émotion ?

Je pourrais, dès que je m’en rends compte, ralentir mon rythme de parole et m’interroger sur ce que je crains dans cette situation.
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Commentaire

Les émotions sont des réactions affectives assez fortes qui surviennent à la suite d’événements extérieurs (ou internes) sans que la pensée n’intervienne. Bien sûr, il y a des émotions plus positives que d’autres : la joie par exemple, ou la surprise qui émeut ou ravit ! Remplissez le tableau ci-dessus plusieurs jours de suite pour prendre conscience de vos réactions : plus vous en êtes conscient, moins vos émotions risquent de vous envahir. Vous pouvez ainsi conserver le plus longtemps possible une humeur égale, nécessaire à une vision optimiste de la vie.







Exercice n°8 


Analysez vos émotions négatives 

Vos émotions « négatives » (peur, colère, dégoût, tristesse, et… mauvaise surprise !), peuvent être utilisées positivement si vous faites le nécessaire pour les contrôler. Pour cela, il faut comprendre ce qu’elles traduisent, accepter de les ressentir et les exprimer d’une façon ou d’une autre.

Remplissez le tableau ci-dessous en associant chaque émotion à une situation que vous avez réellement vécue pour l’analyser et mieux comprendre votre fonctionnement.
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Commentaire

Relisez vos réponses et essayez de repérer des points communs entre les situations que vous avez recensées. Il est intéressant de voir par exemple si elles se réfèrent à des pôles de votre vie très différents (professionnel, amical, familial, loisirs, etc.) ou à un seul et même pôle.

Vous pouvez compléter ce tableau au fur et à mesure des situations que vous rencontrez. Ainsi, vous renforcerez la prise de conscience de vos émotions pour être plus à même de les anticiper et de les contrôler. Il ne s’agit pas de les supprimer, puisqu’elles vous donnent des indications précieuses sur ce qui se passe en vous, mais de les vivre comme des ressources plutôt que comme des limites.







Exercice n°9 


Ces empêcheurs de voir la vie en rose 

Les attentes que vous avez vis-à-vis des autres, ou de la vie en général, vous conduisent à vous comporter de manière répétitive, comme si « tout était écrit d’avance », et vous empêchent bien souvent d’être plus positif. Prendre conscience de ces attentes, souvent informulées, vous aidera à comprendre votre incapacité à vous réjouir de ce que la vie vous offre.

Pour chacune des situations suivantes, choisissez la proposition qui vous correspond le plus.
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1. Quand vous essayez une nouvelle tenue, la première question que vous vous posez (plus ou moins clairement) est :a) « Est-elle confortable ? »

b) « Ai-je grossi ? »

c) « Va-t-on me remarquer ? »





2. Dans un groupe, quand vous prenez la parole, c’est parce que vous voulez :a) exprimer ce que vous ressentez réellement.

B) être remarqué.

c) montrer aux autres que vous savez.





3. Quand vous rencontrez une nouvelle personne, vous lui parlez spontanément de :a) vos centres d’intérêt.

b) vos réussites.

c) votre vie privée.





4. Vous êtes blessé si :a) vous êtes invité au dernier moment à un dîner.

b) on se moque de vous en public.

c) un de vos secrets est révélé.





5. Il vous arrive de vous mettre à l’écart dans un groupe parce que :a) vous n’avez pas envie que l’on vous questionne sur vos opinions ou vos sentiments.

b) vous avez l’impression que les autres ne tiennent pas compte de vous.

c) vous avez peur de ne pas être à la hauteur (de la discussion, de l’activité, etc.).





6. Ce qui vous stimule quand vous êtes avec d’autres, c’est :a) d’avoir une place.

b) d’être le plus performant.

c) d’être aimé.





7. Cela vous met en colère quand :a) vos amis ne se confient pas à vous.

b) vos amis parlent d’un sujet que vous ne connaissez pas.

c) vos amis vous laissent seul.





8. Il vous arrive de faire le cauchemar suivant.a) Vous êtes dans une foule et ne reconnaissez personne.

b) Vous êtes sur une estrade devant un public et vous êtes incapable de parler.

c) Vos proches se détournent de vous.





9. Vous vous sentez souvent :a) indifférent à tout.

b) en dehors ou exclu.

c) nul ou pas à la hauteur.





10. Le matin, cela vous met de bonne humeur de penser :a) à tous les gens que vous allez rencontrer dans la journée.

b) à votre emploi du temps hyper chargé.

c) aux personnes qui vous aiment.





Analyse des réponses

Reportez vos réponses dans le tableau ci-dessous, puis comptez le nombre de réponses par ligne.
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L’incapacité à « penser positif » spontanément vient souvent d’une angoisse fondamentale face aux situations ou aux personnes (angoisse de la mort, du manque, de la solitude, de l’abandon…). Cette angoisse est alimentée par trois éléments : le fait d’être ignoré, d’être humilié et d’être rejeté.

Si vous avez un maximum de I, vous attendez d’être reconnu. Ce comportement est lié au sentiment de ne pas être important. Vous vous sentez important lorsqu’on vous prête attention et qu’on tient compte de vous. Qu’on reconnaisse ce que vous faites et qu’on vous le dise est une condition de votre bien-être. Dans la vie quotidienne, vous pouvez avoir tendance à parler de vous et de ce que vous faites de façon démesurée (afin de ne pas être ignoré), ou au contraire à ne rien dire à personne (pour éviter d’être placé dans une situation où l’on ne ferait pas attention à vous).

Si vous avez un maximum de H, vous attendez d’être valorisé. Ce comportement est lié au sentiment de ne pas être compétent. Vous vous sentez compétent si vous êtes capable de faire face aux situations et de gérer les problèmes qui surgissent. Les compliments sur la qualité de votre travail et sur vos réussites, ainsi que les récompenses vous montrent que l’on vous trouve compétent. Au quotidien, vous pouvez avoir tendance à tout faire seul (pour montrer que vous savez faire) ou au contraire à demander de l’aide à tout le monde (pour mettre de votre côté le maximum de chances de réussir).

Si vous avez un maximum de R, vous attendez d’être aimé. Ce comportement est lié au sentiment de ne pas être apprécié. Vous vous sentez aimé lorsque les gens se confient à vous, répondent chaleureusement à vos approches et recherchent votre amitié. Le niveau d’intimité que vous avez avec les autres, le climat de confiance qui règne autour de vous sont des indices montrant que vous êtes apprécié. Au quotidien, vous pouvez avoir tendance à être très ouvert et à dire tout ce que vous ressentez de vos craintes et de vos doutes (« on ne peut pas ne pas aimer quelqu’un d’aussi ouvert ») ou au contraire à garder pour vous ce que vous ressentez (« on ne peut pas ne pas aimer quelqu’un dont on ne connaît rien »).
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Exercice n°10 


Ces croyances qui vous limitent 

« Si tu fais quelque chose, fais-le bien », « fais un effort », « les garçons, ça ne pleure pas ! », « tu dois être une gentille petite fille », etc. Nos comportements d’adultes sont le résultat d’une éducation. Les messages répétés par nos parents, nos éducateurs, nos proches, au cours de notre enfance et de notre adolescence, ont généré chez nous des réactions qui peuvent diminuer notre capacité à profiter de la vie et à voir les choses du bon côté… Découvrez quels sont vos messages.

Pour chaque numéro (de à 6), repérez les deux phrases qui vous correspondent le plus. Attribuez 3 points à celle qui est la plus proche de vous et 2 points à la seconde.
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Analyse des résultats

Reportez le nombre de points attribués à chaque réponse dans le tableau ci-dessous, et faites la somme ligne par ligne.
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Chaque ligne représente une croyance qui a pu vous être inculquée : « dépêche-toi », « sois fort », « sois parfait », « fais plaisir » ou « fais des efforts ».

Si vous avez de plus de 10 points pour l’une ou l’autre de ces croyances, celle-ci peut limiter votre perception du monde et vous amener à voir en négatif les événements de votre vie. L’exercice  n° 30 vous donnera les antidotes à utiliser pour transformer ces messages limitants en ressources.

Si vous avez de 5 à 9 points pour l’une ou l’autre de ces croyances, celle-ci affecte modérément votre perception du monde et limite vos ressources de positivité seulement en cas de stress ou de tension.

Si vous avez moins de 5 points pour l’une ou l’autre de ces croyances, celle-ci ne vous empêche pas de penser et de vivre.







Exercice n°11 


Identifiez vos mécanismes de défense 

Pour éviter d’être confronté à des situations difficiles, peut-être avez-vous, au cours des années, développé des mécanismes de défense. Ces stratégies inconscientes tiennent à distance la souffrance que vous pourriez ressentir dans des situations mettant en cause votre estime de vous-même. Découvrez quelles sont les vôtres.

Cochez, pour chacune des situations ci-dessous, la proposition qui correspond le plus à votre réaction spontanée.
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1. Vous êtes en vacances à la montagne avec des amis. Ils ont organisé une randonnée pour la journée. Au bout d’une heure de montée, vous êtes le dernier et ne les voyez plus. Que vous dites-vous ?a) Ce n’est pas grave, je vais les rattraper dans la descente.

b) Je préfère être en queue, ainsi je m’assure que personne n’est à la traîne.

c) Évidemment, ils ont choisi un itinéraire sans me demander mon avis…

d) J’ai toujours été le dernier.

e) C’est déjà bien que j’accepte de les suivre !

f) De toute façon, je suis nul en randonnée.





2. Vos amis ont fait une pause et vous les rejoignez. Ils vous demandent comment vous vous sentez. Que leur répondez-vous ?a) Le paysage est magnifique !

b) Vous ne tenez vraiment pas compte des autres !

c) Marcher en montagne a toujours été une épreuve pour moi, j’ai le vertige.

d) Vous ne trouvez pas que je m’en sors bien ?

e) Je fais la voiture-balai, au cas où…

f) De toute façon, je suis toujours le dernier.





3. Vous essayez une recette pour la première fois, et le résultat n’est pas à la hauteur de vos efforts. Que dites-vous en apportant le plat sur la table ?a) « Les nouveautés, ça ne me réussit pas ! »

b) « Cela ne peut être que bon : il n’y a que de bons ingrédients ! »

c) « Vous êtes tellement gourmets que vous allez sûrement détester ça. »

d) « Vous pouvez me féliciter de m’être lancé là-dedans pour vous. »

e) « Au fond, je n’ai jamais su faire la cuisine. »

f) « Si vous n’aimez pas, j’improviserai autre chose. »





4. Vous venez de vous disputer pour la première fois avec un ami auquel vous tenez beaucoup. Quelle est la première pensée qui vous vient à l’esprit ?a) Je suis vraiment un moins que rien.

b) Pfft, ça ira mieux demain.

c) C’est de sa faute, il est de mauvaise foi.

d) S’il savait tout ce que j’ai fait pour lui…

e) Au fond, je n’ai jamais eu vraiment d’ami.

f) Je vais lui dire que j’ai eu tort.





5. Vous organisez un repas de famille chez vous. Autour de la table, les esprits s’échauffent. Quelle est votre réaction ?a) Vous proposez : « Et si chacun racontait son meilleur souvenir d’enfance ? »

b) Vous intervenez : « Cela vous plaît de gâcher la fête ? »

c) Vous pensez que vous auriez dû prévoir des sujets de discussion.

d) Vous lancez : « Finalement, ce qui compte, c’est qu’on s’aime, non ? »

e) Vous vous dites que vous n’avez jamais de chance, les discussions virulentes se passent toujours chez vous.

f) Vous vous exclamez : « C’est vraiment animé cette fois-ci ! »





6. Votre partenaire vous fait remarquer que, ces derniers temps, vous ne l’avez pas beaucoup aidé dans les travaux ménagers. Que vous dites-vous ?a) Cause toujours, tu m’intéresses !

b) Il a peut-être raison…

c) C’est vrai, je suis nul.

d) Paille dans mon œil, poutre dans le sien !

e) Il a dû avoir une journée difficile.

f) Mais moi, je fais des heures sup’ au travail !





7. Vous apprenez que vous n’avez pas été invité à une soirée dansante chez des amis de vos amis, alors que vous les avez reçus plusieurs fois. Comment réagissez-vous ?a) On ne peut pas dire qu’ils soient sociables, ceux-là !

b) J’espère qu’ils se sont ennuyés.

c) J’espère que je leur ai manqué.

d) Cela tombe bien, je n’étais pas libre ce soir-là.

e) On m’oublie souvent…

f) De toute façon, je ne sais pas danser.





Analyse des résultats

Reportez vos réponses dans le tableau ci-dessous et comptez le nombre de réponses pour chaque ligne.
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Pour éviter de souffrir d’une situation, vous utilisez le plus souvent un des six mécanismes de défense décrits ci-dessous. Ces mécanismes inconscients et répétitifs, s’ils vous protègent d’une certaine souffrance, peuvent aussi vous empêcher de voir la vie objectivement.

Si vous avez un maximum de S, vous êtes un sauveur. Vous vous occupez des autres pour éviter de vous sentir touché par ce qui vous arrive : « Je suis là et je vais vous aider. »

Si vous avez un maximum de Dm, vous êtes un demandeur. Vous rassurez ou demandez aux autres de vous rassurer sur un autre aspect que celui qui vous fait souffrir : « Dites-moi encore que j’ai bien fait ou réussi… »

Si vous avez un maximum de M, vous êtes un masochiste. Vous considérez a priori que vous êtes nul dans tous les domaines. Ainsi, ni les réflexions ni les reproches ne peuvent vous affecter, puisque vous reconnaissez toutes vos imperfections (même celles que vous ne possédez pas) : « Je suis tellement mauvais… »

Si vous avez un maximum de V, vous êtes une victime. Vous vous dites ou vous faites savoir à ceux qui vous entourent que, depuis votre naissance, vous n’avez jamais vraiment rien réussi : « Pauvre de moi, si vous saviez… » Ainsi, personne n’osera en rajouter.

Si vous avez un maximum de Dé, vous êtes dans le déni. Vous faites comme si tout allait toujours bien : « Pas de problème, tout est OK ! ». Ainsi, vous évitez d’être confronté aux situations qui pourraient vous faire souffrir, puisqu’elles n’existent pas.

Si vous avez un maximum de C, vous êtes un critique. Vous accusez ou blâmez les autres de la situation délicate ou difficile dans laquelle vous vous trouvez : « Vous êtes nuls ! »







Exercice n°12


Entraînez-vous ! 

Vos mécanismes de défense vous ont aidé à faire face à bien des situations délicates pour votre estime de soi. Mais ils sont aussi consommateurs d’énergie, énergie qui aurait pu être utilisée pour voir la vie de façon plus optimiste. Apprenez à reconnaître vos mécanismes de défense pour en faire des alliés conscients.

En vous appuyant sur le commentaire de l’exercice précédent, identifiez dans chacune des réactions suivantes le mécanisme de défense utilisé (sauveur, suivantes le mécalisme de défelse utilisé (sauveur, demandeur, masochiste, victime, déni ou critique).
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Correction

1 : Dé ; 2 : C ; 3 : S ; 4 : M ; 5 : Dm ; 6 : C ; 7 : M ; 8 : S ; 9 : V ; 10 : Dm ; 11 : Dé ; 12 : C ; 13 : V.







Exercice n°13 


Soyez à l’affût ! 1 

Il vous arrive, sans en avoir vraiment conscience, d’anticiper la souffrance qu’une situation pourrait vous causer. Des signes avant-coureurs, non verbaux ou verbaux, peuvent néanmoins attirer votre attention. En détectant ces signes, vous pouvez prendre conscience que vous êtes sur la défensive et décider soit de continuer à l’être, soit d’affronter la réalité. Quel que soit votre choix, vous vous prenez en main !

Cochez, dans la liste proposée ci-dessous, les signes d’un malaise à venir. Complétez-la ensuite.
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[image: 201] Je perds mon sens de l’humour.
[image: 201] Mes muscles se tendent, mon estomac se noue, ma gorge se serre.
[image: 201] J’ai l’impression de ne plus pouvoir parler.
[image: 201] Je cherche à avoir raison.
[image: 201] J’essaie d’avoir le dernier mot en augmentant le volume de ma voix, voire en criant.
[image: 201] J’argumente encore et encore.
[image: 201] Je refuse de continuer à parler.
[image: 201] Je deviens sarcastique.
[image: 201] Je me moque de ceux qui m’entourent.
[image: 201] J’accuse les autres.
[image: 201] J’ai tout à coup envie de dormir, ou encore je me sens très fatigué.
[image: 201] J’explique que je suis comme ça, que c’est mon caractère.
[image: 201] Je n’entends qu’une partie de ce qu’on me dit.
[image: 201] Je reformule ce qui est dit en sélectionnant ce qui m’arrange.
[image: 201] Je ris de façon inappropriée.
[image: 201] Je boude.
[image: 201] Je suis de mauvaise foi.
[image: 201] Mon cœur se met à battre très fort.
[image: 201] Je pleure.
[image: 201] J’ai soudainement besoin de fumer une cigarette (de manger du chocolat, de boire de l’alcool…).
[image: 201] Je deviens agressif.
[image: 201] Je m’excuse abondamment.
[image: 201] Je refuse de négocier : « C’est comme ça. Un point, c’est tout ! »
[image: 201] Je deviens très gentil.
[image: 201] J’intellectualise.
[image: 201] Je fais le fou.
[image: 201] Je deviens cynique.
[image: 201] Je prétends que « tout est pour le mieux dans le meilleur des mondes ».
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Commentaire

Ces signaux sont des indicateurs d’un malaise intérieur. Relisez votre liste de temps à autre pour les garder à l’esprit. Imaginons que vous réagissiez en étant sarcastique lorsqu’on vous fait une remarque désagréable qui vous touche. Si vous vous rendez compte que vous êtes blessé, vous pouvez soit poursuivre vos sarcasmes et faire ainsi comme si de rien n’était, soit dire franchement à la personne concernée que vous êtes blessé par sa remarque et l’affronter sur ce terrain délicat. À vous de choisir !
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3

Booster son estime de soi

L’estime de soi est à l’origine de la façon d’être face à la vie : plutôt optimiste ou plutôt pessimiste. Se connaître, assumer ses défauts et valoriser ses qualités permet de développer une estime de soi positive. Quels que soient vos défauts et vos qualités, ils concourent en effet à faire de vous quelqu’un d’unique.

Découvrez dans cette partie comment valoriser l’image que vous avez de vous-même. Pour cela, vous identifierez les trois axes qui construisent une image de soi positive : le fait de se sentir important, de se sentir compétent et de pouvoir être aimé. Ensuite, vous analyserez votre potentiel, les ressources dont vous disposez et repérerez comment vous pouvez les développer au quotidien ou à l’aide de projets à plus long terme.





Exercice n°14 


Oui, je suis important 

Parfois, vous avez l’impression que vous n’avez plus d’énergie, que plus rien ne vous stimule. Vous vous demandez alors ce que vous faites dans ce monde, et comment vous pourriez y trouver votre place et en profiter pleinement. Entraînez-vous à vous sentir important, digne d’intérêt et utile.

Repensez à trois situations durant lesquelles vous vous êtes senti très important et notez-les ci-dessous.
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Pour chacune des situations, décrivez ce qui s’est passé.
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Commentaire

Pour se sentir important, il est souhaitable de se créer un environnement « de reconnaissance ». Relisez ce que vous avez inscrit dans les tableaux ci-dessus et observez le poids de votre environnement dans votre sentiment d’importance (par exemple « c’est toujours avec des amis et lorsqu’on discute de nos passions », « c’est au travail, lorsqu’on organise des fêtes et que je fais rire tout le monde », « c’est en tête à tête quand on me confie des secrets », etc.).

Vous pouvez alors recréer le contexte que vous avez détaillé ci-dessus (« j’organise des fêtes, c’est bon pour mon image ») ou le transposer (« j’organise toujours de grandes fêtes au travail, je vais maintenant réunir toute ma famille »).Vous pouvez aussi directement énoncer vos capacités et dire à votre entourage en quoi vous êtes important, ou encore initier cet environnement en reconnaissant ce que font les autres (« Michel, tu as vraiment quelque chose en plus quand tu… »).
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Exercice n°15


Oui, je suis compétent 

Si vous sentez que vous ne contrôlez plus votre vie, ou qu’à l’inverse, vous passez votre temps à prendre en charge tout ce qui passe, il est temps de faire le point sur ce que vous souhaitez vraiment… Il s’agit de vous sentir compétent, capable de faire face aux situations, sans être ni à bout de forces, ni débordé.

Repensez à des situations que vous savez très bien gérer, dans lesquelles vous êtes reconnu pour faire face et complétez le tableau ci-dessous.
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Commentaire

Pour vous sentir compétent, créez un environnement qui vous responsabilise :

• appuyez-vous sur vos qualités (notées ci-dessus) pour vous sentir pleinement responsable de vos actions et de ce qu’elles génèrent chez les autres (elles vous permettent de faire face aux situations qui se présentent à vous dans votre vie personnelle et professionnelle) ;

• faites tout pour favoriser la coopération et minimiser la compétition ;

• répétez-vous : « Je suis responsable et je fais les choses volontairement (sans les subir !). »

Vous pouvez également créer un environnement de récompense : sachez vous récompenser pour ce que vous faites (offrez-vous un cadeau, marquez le coup avec des amis, invitez votre conjoint au restaurant, etc.).
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Exercice n°16


Oui, je peux être aimé 

Parfois, vous avez la sensation que vous en faites beaucoup pour que les gens vous apprécient. Pourtant, vous pouvez avoir l’impression que les gens ne vous aiment pas tant que ça ou encore qu’ils ne voient que vos mauvais côtés…

Pensez à trois personnes que vous appréciez vraiment, et complétez les phrases ci-dessous pour chacune d’elles en étant le plus sincère possible.
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1. Si vous deviez dire à cette personne ce que vous ressentez en sa présence, vous lui diriez :[image: 063]



2. Maintenant, allez leur dire ce que vous avez écrit, écoutez attentivement ce qu’elles vous répondent et notez-le ci-dessous.
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Commentaire

Pour vous sentir apprécié, créez un environnement humain. L’exercice que vous venez de faire y participe activement. N’hésitez pas à renouveler l’expérience : le fait de dire sincèrement ce que vous ressentez aux autres vous permet d’apprendre à leur faire un feedback positif. C’est l’occasion de créer des relations plus profondes, au sein desquelles les autres pourront également vous renvoyer une image positive de vous-même. Vous suscitez ainsi une nouvelle occasion de mieux vous connaître et de renforcer l’image que vous avez de vous. Vous pouvez également développer vos contacts sociaux : fixez-vous des dates pour rencontrer des personnes que vous ne voyez pas assez souvent, sollicitez celles vers qui vous n’avez pas l’habitude de vous diriger, inscrivez-vous dans des activités qui brassent beaucoup de monde…
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Exercice n°17 


Osez briser vos habitudes 

Vous vous sentez parfois limité, parce qu’il y a des tas de choses que vous ne savez pas faire. Ne serait-ce pas plutôt seulement par principe ou par habitude que vous vous limitez à la vie et aux activités que vous connaissez ?

Suivez les consignes ci-dessous.
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1. Croisez vos bras et restez ainsi quelques secondes.

2. Croisez maintenant les bras dans l’autre sens. Que se passe-t-il ? Est-ce confortable, inconfortable, étrange ?

 

3. Recroisez vos bras dans votre sens « naturel » et observez ce que vous ressentez.

 

4. Recroisez-les dans l’autre sens.

 

5. Réfléchissez à tous ces mouvements que vous faites d’une seule façon de manière automatique et expérimentez dans la semaine qui suit quelques mouvements inhabituels.

 

 

Commentaire

Que vous soyez droitier ou gaucher, vous développez principalement un côté de votre corps, par facilité ou par habitude, et laissez une autre partie de vous-même à l’abandon. Si vous donnez à votre cerveau d’autres options, il développera de nouvelles capacités…

Pour résumer, on pourrait dire que chacun est limité par le fait de croire qu’il est limité ! Lorsque vous vous croyez limité, vous cessez de chercher à dépasser vos limites… et vous confirmez votre croyance (« Je ne peux pas aller plus loin ») ! Si, au contraire, vous pensez que vous avez plus d’options que vous ne le pensez, vous allez mobiliser votre énergie pour dépasser vos limites. Vous n’êtes pas pour autant obligé de réussir tout ce que vous entreprenez, mais vous êtes capable de le faire…







Exercice n°18 


Votre flamme intérieure 

Qu’est-ce qui vous motive, qui fait que vous vous levez du bon pied le matin ? Qu’est-ce qui vous stimule au cours de la journée ? Repérez les ambiances ou les situations dans lesquelles vous vous sentez pleinement vivant, celles qui allument votre feu intérieur.

Repensez à quatre moments durant lesquels vous avez été très motivé (vous avez ressenti une énergie inhabituelle), et suivez les consignes ci-dessous.
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1. Notez brièvement les circonstances des moments en question.
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2. Sur le plan social : dans ces situations, était-ce important que vous soyez seul ou avec d’autres ?
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3. Sur le plan de l’engagement : avez-vous pris en charge les choses ou vous êtes-vous laissé porter par les événements ?
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4. Sur le plan relationnel : les personnes discutaient-elles avec vous de façon ouverte, confiante, ou plutôt de façon pratique ?
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5. Reprenez vos réponses pour chaque environnement (social, engagement, relationnel). Entourez celles qui vous correspondent le plus dans le tableau ci-dessous (entourez « indifférent » si vous n’avez pas de préférence marquée).
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Commentaire

Certains environnements vous conviennent mieux que d’autres, vous motivent. Nous vous présentons ici trois environnements, et, pour chacun, deux polarités. Vos préférences de polarité indiquent ce qui facilite votre bien-être. Toutefois, si vous ne pouvez fonctionner que sur une seule polarité, vous risquez d’être perçu comme « rigide »… Au niveau social, vous pouvez apprécier être seul et privilégier les environnements dans lesquels on vous laisse tranquille, libre. Vous pouvez préférer, à l’opposé, être en groupe, partager vos activités, échanger avec d’autres.

An niveau de l’engagement, vous pouvez aimer mener les choses, décider ou en tout cas organiser les choix possibles. Vous pouvez, à l’opposé, préférer vous laisser porter, que l’on décide pour vous et que l’on vous dise ce qu’il y a à faire.

Au niveau relationnel, vous pouvez apprécier une relation ouverte, de confiance, dans laquelle on vous dit ce que l’on pense et où vous exprimez clairement vos opinions et vos avis. Vous pouvez, à l’opposé, préférer n’aborder que les sujets qui vous concernent et ne pas vous investir dans une relation plus intime.

S’il y a un contexte que vous privilégiez nettement (toutes vos réponses sont dans la même case), l’exercice suivant vous permettra de le renforcer.

Si vous n’avez pas de contexte privilégié, vous êtes souple et adaptable.
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Exercice n°19 


Entretenez votre feu intérieur 

Un feu, cela s’alimente… Vous allez maintenant identifier des actions réalistes pour entretenir votre foyer intérieur, quels que soient vos freins, internes ou externes.

Reprenez l es résultats de l’exercice précédent, et suivez les consignes ci-dessous.
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1. Choisissez une action dans les listes ci-dessous pour la polarité qui vous réussit le mieux dans chaque domaine (social, engagement, relationnel).
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2. Reprenez les phrases que vous avez choisies et précisez la façon dont vous allez les mettre en œuvre…

Je m’engage à passer plus de temps avec mes enfants en travaillant à 4/5e d’ici la fin de l’année. Ma première étape consistera à faire la demande auprès de mon employeur. Je la mettrai en œuvre la semaine prochaine.



Social
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Relationnel
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Engagement
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Commentaire

Vous pouvez partager cet engagement avec des proches, cela peut vous aider à le mettre en œuvre (à moins que votre préférence ne soit justement « Seul » !). Vous pouvez aussi l’écrire sur votre agenda, à la page de garde, ou sur votre fond d’écran d’ordinateur, ou encore l’afficher sur le réfrigérateur dans votre cuisine. Faire le point régulièrement sur la façon dont votre engagement progresse et vous récompenser d’une manière ou d’une autre de vos efforts peut aussi vous aider à avancer.



[image: 081]




4

Prendre la vie du bon côté

Si vous dormez mal, vous pouvez recourir à la relaxation, boire une tisane, essayer l’homéopathie, etc. De la même façon, si vous vous réveillez de mauvaise humeur, une gymnastique mentale ou physique peut être utile. Le réveil est important, car il donne souvent le ton de la journée. « Se lever du bon pied » est une question d’entraînement. Entraînez-vous donc à donner à vos journées une tonalité positive dès que vous ouvrez les yeux. Au saut du lit, et jusqu’au soir, étirez votre corps et ouvrez votre esprit pour qu’ils accueillent avec enthousiasme ce qui vous arrive. Vous pouvez utiliser des techniques pour faire de chaque jour une réussite, mais aussi laisser faire le hasard. Soyez attentif à vos rêves et sachez rebondir sur vos erreurs.





Exercice n°20 


Pour un réveil en douceur 

Il y a des matins où le réveil sonne au mauvais moment, où l’eau de la douche est trop froide, où vous vous tachez juste avant de partir au travail… Pour être sûr de démarrer correctement la journée, accordez-vous un réveil à la fois doux et stimulant. Choisissez pour faire cet exercice un matin où vous disposez d’un peu plus de temps que d’habitude.

Votre réveil vient de sonner. Pour démarrer votre journée de la façon la plus positive possible, suivez ce déroulement en trois temps.
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1. Respiration consciente : avant de vous lever, faites au moins trois respirations abdominales (trois cycles complets d’inspiration/expiration) en vous concentrant sur ce que vous ressentez. Pour cela, appliquez votre main sur votre abdomen et laissez aller votre respiration jusqu’à sentir votre ventre se soulever et s’abaisser. Laissez à votre corps le temps de trouver seul le rythme calme de sa respiration…

Lors des expirations, soufflez doucement par la bouche en poussant votre nombril vers le bas de votre dos (vers vos lombaires). Inspirez doucement l’air par le nez en gonflant le ventre (il repousse ainsi votre main). Quand vous inspirez, donnez une couleur à l’air qui entre en vous, et visualisez cette couleur qui circule dans tout votre corps.

 

2. Réveil musculaire : levez-vous et pendant deux minutes, animez vos articulations de façon douce, sans forcer. Pour cela, faites chacune des propositions ci-dessous trois fois :− haussez-vous sur la pointe des pieds, d’abord sur vos deux pieds ensemble, puis sur chaque pied l’un après l’autre ;

− pliez vos genoux ;

− ouvrez et fermez vos mains ;

− secouez vos bras et vos poignets ;

− imprimez un mouvement de rotation à vos épaules ;

− penchez la tête à gauche, puis à droite (en rapprochant vos oreilles de vos épaules sans forcer), puis en avant et en arrière, doucement.

Pour terminer, étirez-vous en vous dressant sur la pointe des pieds et en levant vos bras le plus haut possible au-dessus de votre tête.





3. Stimulation positive

Pensez maintenant aux moments importants de votre journée et notez-les ci-dessous.
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Parmi vos qualités, lesquelles vous aideront à bien vivre ces moments ?
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Commentaire

Observez comment vous vous sentez après ce réveil en douceur. Votre état d’esprit a-t-il été modifié par cette série d’exercices ? Vous vous sentez peut-être plus détendu, plus disponible, ou alors plus stimulé, plus dynamique…

Vous pouvez associer la couleur que vous avez donnée à l’air que vous inspiriez à la journée qui commence, la garder en mémoire et essayer de voir comment elle vous accompagne jusqu’au soir.







Exercice n°21 


Fabriquez votre mantra 

Dans le bouddhisme et l’hindouisme, les mantras sont des syllabes ou des phrases sacrées auxquelles un pouvoir spirituel est attribué. Vous pouvez construire votre propre mantra pour stimuler le déroulement positif de votre journée, résister au stress et traverser au mieux les moments houleux.

Concrétisez vos souhaits pour la journée (ou la semaine) en les mettant par écrit grâce aux consignes ci-dessous.
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1. Pensez à une idée qui traduit la façon dont vous souhaitez que votre journée (ou votre semaine) se déroule.

Aujourd’hui, je souhaite que les personnes que je rencontre m’apprécient ; cette semaine, je veux être maître de mon temps.
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2. Rédigez une phrase au présent, positive et courte.

J’apprécie les gens ; je suis maître du temps.
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3.Écrivez-la de façon consciente au moins six fois sur les lignes ci-dessous pour que votre cerveau s’en imprègne. Énoncez-la à voix haute chaque fois que vous l’écrivez.
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4.Relisez votre phrase à voix haute en la psalmodiant, jusqu’à ce que vous trouviez un rythme ou une mélodie à la fois entraînante et apaisante.

 

 

Commentaire

Au cours de la journée, si des pensées négatives vous envahissent, si des événements inattendus bouleversent votre rythme, si des personnes perturbent votre sérénité, répétez cette phrase plusieurs fois (à voix haute si vous êtes seul, ou mentalement si vous êtes en compagnie d’autres personnes), jusqu’à ce que son rythme vous redonne une énergie positive.
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Exercice n°22 


Heureux hasard du jour 

L’horoscope du matin, le temps qu’il fait dehors, la chanson que vous entendez à la radio, le rêve que vous étiez en train de faire au moment de vous réveiller… voilà qui peut orienter votre humeur du jour ! Pourquoi ne pas laisser le hasard donner une coloration optimiste à votre journée d’une autre façon ?

Munissez-vous d’un dé et suivez les consignes ci-dessous.
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1. Lancez votre dé. Entourez le verbe correspondant au chiffre de votre tirage dans le tableau suivant.
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2. Relancez votre dé. Entourez le mot correspondant au chiffre de votre tirage.
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3. Associez le verbe et le mot : voilà le climat de votre journée !

 

Commentaire

Vous pouvez personnaliser cet exercice en modifiant les mots. Libre à vous d’adapter les verbes à vos activités, vos passions : écrire, cuisiner, peindre, marcher… Pour le second tirage, trouvez des qualificatifs qui vous correspondent ou que vous voulez développer : calme, sérénité, énergie… Petit à petit, vous créerez un dé qui vous inspire et qui vous ressemble.







Exercice n°23 


Gardez l’esprit ouvert 

La curiosité n’est pas un vilain défaut, comme vous l’avez peut-être entendu dire durant votre enfance. Au contraire, elle permet de rester ouvert au monde, aux autres et d’entretenir son intérêt pour la vie.

un jour où vous avez un peu de temps libre, suivez les consignes ci-dessous.
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1. Choisissez un endroit que vous ne connaissez pas dans votre ville ou dans votre quartier, et donnez-vous un laps de temps en fonction de votre disponibilité (une heure, une demi-journée).

 

2. Prenez un carnet et un crayon dans votre poche, et emmenez éventuellement un appareil photo.

 

3. Partez à la découverte de l’endroit choisi, comme vous le feriez si vous étiez explorateur : ouvrez l’œil, soyez tout ouïe, respirez à plein nez et n’hésitez pas à toucher les bâtiments, les arbres, etc. Notez ce que vous observez, entendez, sentez, touchez.

 

4. Recueillez au moins trois objets (une pierre, une feuille, une carte de visite, etc.) emblématiques de cet endroit, ou encore prenez trois photos.

 

5. Interrogez une à trois personnes que vous rencontrez sur place (si vous 5.êtes mal à l’aise pour les aborder, dites-leur que vous êtes étudiant, que vous menez une recherche ou que vous effectuez une étude de marché). Posez-leur au moins les trois questions suivantes : « Depuis quand connaissez-vous cet endroit ? Qu’appréciez-vous particulièrement ici ? Qu’est-ce qui le caractérise selon vous ? » Notez leurs réponses dans votre carnet.

 

6. A votre retour, relisez vos notes, regardez les objets recueillis ou les photos prises, et ajoutez dans votre carnet un commentaire sur ce que cet exercice vous a apporté.

 

Commentaire

Vous pouvez pratiquer cet exercice sur un laps de temps beaucoup plus court : le matin quand vous partez au travail, quand vous allez faire vos courses, ou le soir quand vous rentrez chez vous. Observez ce que vous n’avez encore jamais vu sur votre trajet habituel ou dans le quartier que vous habitez. Vous développerez ce faisant votre intérêt pour votre environnement et pour les personnes que vous rencontrerez, condition nécessaire pour apprécier l’endroit où vous vivez et renforcer votre bien-être.







Exercice n°24 


Plus beau vu d’en haut 

Une vie plus riche, plus passionnante, c’est possible ! La première étape consiste à oser l’imaginer. Autrement dit, qu’est-ce qui vous fait rêver ? Le rêve est une sorte d’idéal qui vous tire vers le haut et vous indique la piste à suivre pour améliorer votre quotidien.

En route pour le rêve, suivez les consignes ci-dessous.
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1. Dans la liste ci-dessous, cochez le rêve qui vous correspond le plus.

[image: 201] Rester jeune
[image: 201] Parcourir le monde
[image: 201] Écrire un livre
[image: 201] Chanter en public
[image: 201] Être en vacances permanentes
[image: 201] Remporter une belle victoire sportive
[image: 201] Être exposé dans une galerie
[image: 201] Créer une entreprise
[image: 201] Gagner beaucoup d’argent
[image: 201] Participer à la résolution d’un problème humanitaire (la faim dans le monde, les maladies graves, etc.)
[image: 201] Vivre à l’étranger
[image: 201] Aimer quelqu’un passionnément

2. Écrivez maintenant votre rêve, celui qui pourrait être un moteur de votre vie.
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3.Que faites-vous pour le réaliser aujourd’hui ?
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4.Qu’est-ce qui vous empêche de le réaliser ?
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5.Quelles sont les actions concrètes qui peuvent vous permettre de progresser vers votre rêve ?
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Commentaire

« Le futur appartient à ceux qui croient à la beauté de leurs rêves », disait Eleanor Roosevelt. Cet exercice est l’occasion de redécouvrir votre rêve et de le considérer, non comme un « idéal impossible », mais comme une orientation de votre vie, un projet, pour en faire un élément qui s’intègre à votre quotidien.







Exercice n°25 


Mode d’emploi pour concrétiser ses rêves 

Vous pouvez rêver de grands projets, les imaginer en détail, mais le chemin entre l’envie et la réalité paraît souvent long et le but inaccessible. Et si vous pouviez toucher du doigt votre rêve ?

Maintenant que vous avez écrit votre rêve noir sur blanc (cf. exercice précédent), copiez-le ci-dessous et complétez les propositions qui suivent.
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1. Votre rêve

Vivre une aventure solitaire
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2. Votre action

Faire le chemin de Compostelle à pied
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3. Quand ?

D’ici la fin de l’année



[image: 102]

4. Pourquoi, dans quel but positif ?

Pour réaliser mon rêve d’enfant
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5.  Créez vos étapes (en jours/mois/années…). Attention, vérifiez qu’elles sont motivantes et réalistes. Fixez-vous des objectifs accessibles : ni trop élevés (ils vous désespéreraient), ni trop faciles (ils vous ennuieraient)…

Dans un mois, je fais une randonnée de cinq kilomètres dans ma région. Dans deux mois, je fais la même randonnée avec un sac à dos de dix kilogrammes. Dans trois mois, je fais une randonnée de deux jours de marche. Dans quatre mois, je fais trente kilomètres une fois par semaine avec mon sac à dos. Dans six mois, je démarre ma randonnée au Puy.
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6. Vérifiez vos ressources et prenez conscience de vos limites. Qu’est-ce qui, en vous, peut vous aider à atteindre votre but ? Qu’est-ce qui au contraire peut vous freiner ?
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7.Quelles sont les personnes qui peuvent vous aider à atteindre votre but ? Quelles sont celles qui risquent de vous freiner ?
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Commentaire

Vous n’avez plus qu’à vous lancer en testant la première étape. Pour ne pas abandonner vos objectifs en cours de route, relisez régulièrement vos réponses aux questions précédentes. Mais, soyez réaliste, n’hésitez pas à adapter vos objectifs, à les ajuster aux circonstances… tout en gardant votre rêve en vue bien sûr !
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Exercice n°26 


Sortez de la plainte 

Combien de fois par jour vous trouvez-vous laid, nul, inutile, maladroit ? Combien de phrases négatives sur vous-même prononcez-vous au cours d’une seule journée ? Arrêtez de vous déprécier et développez une bonne opinion de vous !

Transformez les phrases suivantes en expressions valorisantes pour vous-même. Vous pouvez chronométrer combien de temps vous mettez à faire cet exercice.
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Exemple de réponses
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Exercice n°27 


Des lunettes colorées 

Nous voyons notre réalité au travers de filtres : gris, noir, colorés… Positiver, c’est interposer un filtre coloré entre la réalité et votre perception. Pour vous entraîner à utiliser ce filtre, revoyez vos moments difficiles à travers lui.

Remplissez les tableaux ci-dessous en suivant les consignes indiquées.
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1. Pensez à deux événements heureux qui vous sont arrivés dans les trois derniers mois. Notez ce que vous avez mis en œuvre pour que tout se déroule bien.
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2. Maintenant, repensez à deux événements malheureux qui vous sont arrivés dans les trois derniers mois. Comment auriez-vous pu utiliser les qualités ci-dessus pour faire face ? Comment auriez-vous pu faire appel aux ressources citées ci-dessus pour améliorer votre situation ?
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Commentaire

Gardez toujours à l’esprit les qualités et les ressources qui vous ont permis de réussir des événements heureux. Vous pouvez en effet les utiliser dans d’autres circonstances moins favorables avec succès.







Exercice n°28 


Exploitez vos échecs 

Dans la vie, il y a des moments où tout va mal, où le sort semble se liguer contre soi, où l’on a l’impression de n’être bon à rien. Ce sont souvent ces moments qui empêchent la positivité de s’exprimer. Comment les utiliser pour rebondir ?

Repensez à ce qui a été pour vous un échec (dans votre vie familiale, professionnelle, sentimentale, amicale, sociale…), et suivez les étapes ci-dessous.
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1. Décrivez cet échec en précisant les faits (précis, chiffrés, datés), les circonstances (personnes en jeu, environnement, etc.). Cette première étape est fondamentale, car elle vous permet d’être ensuite le plus objectif possible.

J’ai postulé pour prendre la présidence d’une association dans laquelle je m’investis depuis deux ans et je n’ai pas été élu.
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2. Analysez les causes de l’échec qui relèvent de vous. Pour être le plus exhaustif possible, partez du principe suivant : « Dans une situation, je suis responsable à 100 % de ce qui m’arrive. »

Je n’ai rencontré que les personnes de l’association qui partagent les mêmes idées que moi.
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3. Listez ce que vous avez réussi dans cette situation, même si cela peut sembler évident.

J’ai osé poser ma candidature.
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4. Transformez les causes de l’échec en points à travailler.

Je vais m’intéresser à au moins cinq personnes dans l’association qui pensent différemment de moi ou vers lesquelles je ne me sens pas attiré, pour comprendre comment elles fonctionnent et de quoi elles ont besoin.
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5. Fixez-vous un nouvel objectif et écrivez-le ci-dessous.

Je déjeune chaque mois avec deux personnes que je connais moins.
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Commentaire

Cet exercice peut paraître difficile la première fois. N’hésitez pas à demander de l’aide à un ami qui sait « rebondir » à partir de ses échecs. Vous pouvez également y revenir à plusieurs reprises : laissez dans ce cas passer quelques jours avant de vous replonger dedans.
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Exercice n°29 


Face à l’obstacle 

Parfois, la vie nous prend par surprise et bouleverse tout : blessure physique, échec professionnel, rupture sentimentale… Garder le sourire devient alors difficile. Comment faire pour dépasser ces moments douloureux ?

Suivez la démarche en cinq étapes ci-dessous pour surmonter un obstacle de taille.



[image: 121]

1. Décrivez la situation douloureuse.
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2. Exprimez ce que vous ressentez (votre tristesse, votre colère…), et allez jusqu’au bout de vos émotions (pleurez, criez, tapez sur un coussin, défoulez-vous…).

 

 

3. Lorsque vous vous sentez « vidé » de tous ces sentiments (parfois après une heure, parfois après plusieurs « séances », car la rupture peut être particulièrement douloureuse et paraître impossible à purger), écrivez ce qui se passe en vous.
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4. Pensez désormais à une personne en qui vous avez confiance et allez partager avec elle ce que vous vivez. Que retirez-vous de cet échange ?
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5. Lorsque votre sentiment douloureux est apaisé, réconfortez-vous en vous offrant quelque chose qui illustre ce vers quoi vous souhaitez désormais vous orienter : une activité qui vous ressource (s’inscrire à un cours de tennis, se mettre à l’aquarelle…), un objet qui vous fait plaisir (un beau manteau, une boîte de bons chocolats…), une rencontre agréable (un ami perdu de vue depuis longtemps, une personne que vous avez envie de mieux connaître…).

 

Commentaire

Une étape douloureuse peut être l’occasion d’une « nouvelle naissance ». Mais la souffrance ne peut être dépassée qu’avec du temps, et  lorsque les émotions sont évacuées. N’hésitez pas à demander de l’aide à vos amis pour vous aider à franchir cette étape. Vous pouvez aussi rencontrer des personnes qui ont traversé le même genre de difficultés : elles pourront partager avec vous la façon dont elles les ont vécues… Ne prenez pas forcément leur expérience comme un modèle, mais plutôt comme une autre façon de considérer l’événement.







Exercice n°30 


Le règlement intérieur de la positivité 

L’exercice n° 10 vous a proposé de vous interroger sur les croyances qui vous limitent. Celui-ci vous invite à les dépasser.

Cochez dans la liste ci-dessous ce que vous faites en indiquant à quelle fréquence.
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Analyse des réponses

Dans la colonne «Tout le temps », les lignes que vous avez cochées correspondent aux règles que vous suivez et qui vous aident à être positif. Ce sont celles sur lesquelles vous pouvez vous appuyer dans toutes les situations de votre vie.

Dans la colonne « Souvent », choisissez une règle qui vous motive et qui semble réalisable de façon permanente. Entourez-la en rouge et définissez comment vous allez l’appliquer à partir de maintenant. Imaginons que vous ayez choisi « Je sais être fier de ce que j’ai réussi dans ma vie ». Dès que vous serez en contact avec quelqu’un, et de préférence le plus rapidement possible, racontez-lui une de vos réussites (en lien bien sûr avec la conversation du moment). Quand cette règle sera devenue pour vous un réflexe, vous pourrez en choisir une autre dans cette même colonne. Ce n’est que quand vous aurez épuisé cette colonne que vous pourrez passer à la suivante (celle des « Rarement »).

C’est en pratiquant progressivement chacune de ces règles de vie que vous renforcerez votre positivité. Pour utiliser cet exercice en lien avec vos résultats de l’exercice n° 10, voici des pistes d’action selon votre type de croyance limitante :
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Exercice n°31 


L’éveil des sens 

Pour profiter de l’instant présent, rien de tel que de se concentrer sur ce qui se passe en mettant de côté ses préoccupations. Vivre l’instant, c’est avoir tous ses sens en éveil. Ce n’est pas toujours facile… alors entraînez-vous !

Suivez les consignes ci-dessous.
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Lorsque vous ne vous sentez pas pleinement « vivre l’instant », prenez conscience du sens qui devrait être le plus actif (si quelqu’un vous parle et que vous êtes « ailleurs », le sens actif devrait être l’ouïe ; si vous êtes dans un endroit magnifique, ce serait la vue, etc.) et faites l’exercice avec ce sens pendant trois minutes en vous aidant des éléments ci-dessous.

Pour le regard : observez attentivement ce qui vous entoure, regardez de façon globale les grandes masses, puis attardez-vous sur les détails, les couleurs, les formes… Prenez conscience de ce que vous ne voyez pas d’ordinaire.

Pour l’ouïe : écoutez les mots que prononcent vos interlocuteurs, leur sens précis. Ne cherchez pas à répondre, à juger, écoutez juste ce qui se dit… Prenez conscience de ce que vous n’entendez pas ou n’écoutez pas d’ordinaire.

Pour le toucher : prenez conscience des matières qui touchent votre peau (vos vêtements, le siège, le sol, l’air autour de vous). Ressentez votre poids, la densité de votre corps… Sentez les contacts que vous ne percevez pas d’ordinaire.

Pour l’odorat : sentez les odeurs qui vous entourent, les parfums… Respirez les senteurs que vous ne percevez pas d’ordinaire.

Pour le goût : ressentez les textures, le goût des aliments ou des boissons, leur chaleur ou leur fraîcheur… Goûtez les saveurs que vous ne percevez pas d’ordinaire.

Pour terminer, prenez conscience de ce que vous ressentez dans l’instant et profitez de cette disponibilité à ce qui se passe autour de vous et en vous…

 

Commentaire

Il s’agit ici d’un réel entraînement : en travaillant sur tous vos sens, vous allez constater que votre respiration adopte un rythme plus en accord avec ce que vous êtes. Plus vous vous entraînerez, plus votre présence dans l’instant s’installera naturellement.
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5

Accorder son apparence à son être intérieur

Quelle image donnez-vous lors du premier contact ? Quelle impression votre look produit-il sur vos interlocuteurs ? Quelles sont les couleurs qui vous mettent en valeur ? En quoi vos gestes traduisent-ils votre être intérieur ? Un peu d’entraînement pour vous détendre et afficher votre bonne humeur devrait vous procurer de quoi donner envie aux autres d’entrer en contact avec vous.

Pour cela, découvrez quel est votre style et enrichissez-le de vos couleurs « bonne humeur ». Vous en profiterez pour faire le vide dans vos étagères. Analysez vos gestes et surtout, souriez !

Quand votre naturel se sera enrichi de ces ressources, vous constaterez que votre vie prend des couleurs plus riantes.





Exercice n°32 


Du style 2 

En quoi votre look est-il attractif ? Quelle personnalité apparaît lorsque l’on vous voit ? Êtes-vous habillé dans le même style que vos parents ou avez-vous pris le contre-pied de ce qui vous a été transmis ? Suivez-vous ou précédez-vous la mode ?

Découvrez quel est votre style en choisissant les deux réponses qui vous correspondent le plus pour chaque proposition. Attribuez 3 points à votre réponse favorite et 2 points à la seconde.
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Analyse des réponses

Reportez les points attribués et faites le total par colonne.
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Si vous avez un maximum de points dans la colonne « Naturel », vous préférez avant tout être à l’aise. Vous êtes peu adepte des modes et vous choisissez vos vêtements en fonction de leur confort, de leur souplesse. Vous appréciez les tissus naturels aux couleurs naturelles. Vous faire remarquer ne vous intéresse pas.

Si vous avez un maximum de points dans la colonne « Raffiné », vous aimez séduire mais avec subtilité. Vous êtes attentif à votre style. On vous remarque, mais pour le détail discret : une couleur spécifique, un accessoire…

Si vous avez un maximum de points dans la colonne « Classique », on vous dit élégant. Vous adoptez un style simple et chic, mais hors de la mode, un style qui dure, intemporel. Vous portez des matières de qualité aux couleurs discrètes.

Si vous avez un maximum de points dans la colonne « Sophistiqué », la séduction est votre credo et vous n’avez pas peur de l’afficher. Vous êtes original dans votre style et dans vos achats : vous privilégiez les matières nouvelles et les coupes qui sortent de l’ordinaire.

Si votre score est cohérent par rapport à l’image que vous avez de vous-même, c’est parfait. Vous pouvez éventuellement regarder comment affirmer votre personnalité par votre coupe de vêtement, un accessoire, etc.

Si votre image ne correspond pas à la personnalité que vous voulez afficher, reprenez le style dont vous êtes le plus proche et recherchez :

• ce que vous pourriez changer dans votre coiffure (par exemple, pour paraître plus sophistiqué, essayez une coiffure travaillée, plus déstructurée ou une couleur différente… votre coiffeur saura vous conseiller) ;

• ce que vous pourriez changer dans vos vêtements : coupe, couleur, imprimés, type de vêtements… (par exemple, pour paraître plus naturel, choisissez des vêtements plus confortables, plus amples ou aux longueurs qui facilitent les mouvements) ;

• les matières que vous pourriez adopter (par exemple, pour paraître plus classique, choisissez des matières d’excellente qualité : une soie fine, un beau cashmere…) ;

• les accessoires que vous pourriez porter (par exemple, pour paraître plus raffiné, essayez un accessoire discret : pour un homme, jouez sur la cravate ou les boutons de manchette ; pour une femme, sur l’écharpe ou le bijou) ; 

• le style de chaussures que vous pourriez porter (par exemple, pour paraître plus sophistiqué, portez des chaussures élégantes : légères, fines).







Exercice n°33 


Haut en couleurs 

Éclatantes, fraîches, neutres, du blanc au noir, les couleurs vous révèlent. Dans la culture occidentale, les couleurs ont un langage bien à elles. Que disent de vous les couleurs que vous portez ? De votre humeur ? De votre façon d’être dans la vie ?

Repensez aux couleurs que vous portez le plus souvent et suivez les consignes ci-dessous.
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1. Entourez ces deux « couleurs » dans le tableau de gauche.

 

2. Dans le tableau de droite, entourez dans la colonne « Positive » les éléments qui vous correspondent le plus et que vous souhaitez voir afficher.
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3. Associez enfin chaque couleur (premier tableau) à sa symbolique, positive ou négative, dans la culture occidentale (deuxième tableau).

 

 

Correction et analyse des réponses

Les réponses sont A5, B4, C3, D9, E2, F8, G1, H7, I6, J10.

Si vos couleurs correspondent aux qualités que vous cherchez à afficher, c’est parfait !

Si vos couleurs ne correspondent pas tout à fait aux qualités que vous cherchez à afficher, regardez ce que vous pourriez modifier progressivement pour rendre plus cohérentes votre image et votre personnalité. Vous pouvez par exemple intégrer une nouvelle note de couleur grâce à un accessoire (cravate, foulard, bijou…).

Attention, ne négligez pas le fait qu’une couleur trop présente peut devenir un « défaut » ! Tempérez-le alors par une autre couleur : un gris « triste » peut être relevé par une pointe de rouge « passion » et retrouver sa neutralité discrète.







Exercice n°34 


Pour des placards harmonieux 

Il est difficile de garder l’esprit clair si chaque matin vous vous interrogez sur ce que vous allez mettre parce que vous n’y voyez plus rien dans votre armoire. Il est impossible de rester de bonne humeur si, quand vous ouvrez la porte de votre placard, une pile de vêtements vous dégringole dessus alors que vous êtes déjà en retard…

Suivez les étapes ci-dessous pour mettre votre placard en harmonie avec vos couleurs.



[image: 139]

1. Munissez-vous de quelques grands sacs en plastique et d’une jolie boîte assez grande pour contenir plusieurs vêtements.

 

2. Sortez tous vos vêtements et répartissez-les en deux tas : ceux que vous n ’avez pas portés depuis un an et ceux que vous avez portés.

 

3. Mettez dans un sac le tas que vous n’avez pas porté depuis un an, vous le donnerez.

 

4.Triez les vêtements par couleur dans le tas qui reste.

 

5.En vous appuyant sur vos couleurs (celles que vous avez définies dans l ’exercice n° 33), dans toutes leurs nuances, sélectionnez les vêtements que vous conservez pour les mettre au quotidien et rangez-les dans votre armoire.

 

6. Faites le tri dans les vêtements non sélectionnés pour leur couleur, en fonction de leur valeur affective. Mettez ceux qui ont une valeur sentimentale pour vous dans la jolie boîte. Inscrivez dessus la date du jour. Mettez ensuite les autres vêtements qui n’ont pas de valeur affective dans un sac, vous le donnerez.

 

7.Vous pouvez faire la même chose avec les chaussures et les accessoires, en ne conservant que les pièces qui s’harmonisent avec les vêtements que vous avez choisi de garder.

 

 

Commentaire

Si vous renouvelez cet exercice tous les six mois, vous constaterez assez rapidement que vous n’achetez plus que des vêtements et des accessoires dans vos couleurs, et vous pourrez également voir l’effet de cet exercice sur votre budget… et donc sur votre humeur !
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Exercice n°35 


Vos gestes vous trahissent 

Quand vous vous exprimez, vos gestes sont éloquents. Mais sans que vous parliez, ils en disent beaucoup sur vous ! Quels effets vos gestes ont-ils sur les autres ? Que confirment-ils, que trahissent-ils de vos pensées ou de vos sentiments ?

Pour chaque proposition ci-dessous, choisissez l’attitude que vous adoptez le plus souvent lorsque vous êtes dans un contexte nouveau ou avec un enjeu fort. Répondez de façon spontanée…
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Analyse des réponses

Si votre état d’esprit induit certains comportements, vous pouvez à l’inverse stimuler un état d’esprit plus ouvert en adoptant des postures positives. Examinez les attitudes que vous pourriez privilégier pour rendre le contact avec les autres plus positif et dynamique, et comparez-les à vos réponses.

Pour vos gestes, privilégiez les réponses A1, C1, D2, EI, JI.  Les gestes « ouverts » accompagnent votre message et soulignent certains points. Ce sont des gestes de partage et d’engagement, tournés vers les autres. Décollez vos coudes du corps pour donner plus d’amplitude à vos gestes. Les gestes « ronds » affichent votre prise en charge et votre souplesse. Les gestes « hauts » et précis affirment votre assurance et votre sûreté. Les gestes au-dessus de la ceinture (voire au-dessus des épaules) donnent de l’énergie à votre discours. Montrez que vous assumez ce que vous dites en allant au bout de vos gestes.

Évitez les réponses A2, C2, D1, E2, J2. Les gestes « fermés » dirigés vers soi ou en « auto-contact », comme les bras ou les jambes croisés, s’ils vous rassurent, empêchent ou gênent la relation. Les attitudes de « compensation », comme les mains dans le dos ou les bras croisés, sont à utiliser avec modération.

Pour vos mains, privilégiez les réponses BI, F2 : laissez vos mains s’exprimer et conservez-les devant vous, en ouverture et en appui de votre discours.

Évitez les réponses B2, F1, soit tous les gestes « parasites », qui n’ont rien à voir avec ce que vous dites (se caresser le menton ou la barbe, jouer avec un objet, jouer avec ses doigts, les faire craquer, se toucher les cheveux, se gratter le nez, le lobe de l’oreille, l’épaule, le genou). Ils sont le signe d’une émotivité ou d’un manque d’engagement.

Pour votre posture et vos mouvements, privilégiez les réponses G2, H2, I1, K2. La position du corps « verticale » (stable sur ses appuis, pieds écartés à la largeur des hanches et avec une légère bascule du bassin vers l’avant, la tête relevée, le regard tenu) donne de l’assurance et de l’énergie. L’extension est une attitude d’affirmation. Les mouvements vers l’avant sont signes de partage et d’ouverture aux autres.

Évitez les réponses GI, H1, I2, KI. La position du corps « contractée » (corps voûté, tête penchée, yeux au sol) donne une image de soumission et de tristesse. Les mouvements « agités » (changer de place, se mettre sur une jambe puis sur l’autre) indiquent la nervosité. Les mouvements vers l’arrière sont des signes de fuite et de peur.







Exercice n°36 


Un peu d’oxygène 

Pour se tenir de manière tonique tout en ayant des gestes détendus, il est important d’oxygéner son corps et de se décontracter. L’exercice ci-dessous est à pratiquer régulièrement pour être en mesure d’accueillir ce que la vie vous offre.

Suivez l’entraînement ci-dessous pour oxygéner votre corps et votre esprit.
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En situation de stress, isolez-vous et mettez-vous debout, le corps droit, les jambes légèrement écartées.

Étendez les bras en croix en les gardant relaxés. Inspirez profondément et lentement.

Ramenez les mains sur la poitrine en gardant les coudes levés. Fermez les poings, contractez les muscles. D’un mouvement rapide, en expirant et en relâchant tous vos muscles, écartez les bras en croix, et ouvrez les mains comme si vous les rejetiez.

Répétez cet exercice cinq fois en vous concentrant sur votre respiration et sur la détente de vos muscles.

 

Commentaire

Plus vous répéterez cet exercice, plus votre corps l’intégrera et l’utilisera de façon inconsciente… Démarrez très progressivement. Lorsque vous constaterez un effet physique de détente et de bien-être, vous pourrez augmenter le rythme de vos entraînements. La marche et le sport sont également de bons moyens pour vous détendre et vous oxygéner.







Exercice n°37 


Cultivez votre sourire 

Qui dit « positif » pense « sourire ». Le sourire a une grande importance dans l’établissement de relations avec les autres (notre cerveau est capable d’isoler un sourire du reste du visage). Il existe différentes sortes de sourires. Que traduit le vôtre ?

Identifiez parmi les visages suivants deux sourires spontanés, deux sourires artificiels et deux sourires en coin.
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1
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2
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3
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4
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5
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6

 



Correction et commentaire

Les deux sourires spontanés sont les nos 4 et 5. On note une tension des muscles, plus particulièrement aux deux coins de la bouche, mais aussi autour des yeux. Ce sourire spontané affiche le plaisir, le bonheur, l’amusement.

Les deux sourires artificiels sont les nos 2 et 3. La personne s’oblige à sourire, seul le muscle de la bouche est contracté pour montrer la courtoisie. Mais il n’y a pas de trace de sourire autour des yeux… Les deux sourires en coin sont les nos 1 et 6. Présent d’un seul côté du visage, ce sourire appelle des interprétations diverses que les gestes ou le regard pourront confirmer : l’ironie, la colère, mais aussi la tendresse, la distraction…

Interrogez-vous sur le sourire que vous adoptez le plus souvent. S’il est artificiel, demandez-vous sur ce qui vous oblige à sourire… S’il est en coin, vous pouvez envisager dans certaines situations de le remplacer par des paroles claires (dites ce que vous pensez au lieu de créer de l’ambiguïté).
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6

Nuancer sa palette de comportements

Positiver est une façon de réagir aux événements en considérant leur face ensoleillée, plutôt que leur face sombre. Il s’agit d’adopter un ensemble de comportements qui témoignent de votre capacité à vous emparer des moments joyeux au quotidien. Cette partie vous invite à enrichir et à nuancer votre palette de comportements face à la vie, pour appréhender celle-ci de la manière la plus positive possible.

En cultivant le silence, vous pourrez vous ressourcer et accueillir les bons moments. En affirmant vos qualités, en revendiquant vos choix, en agissant au présent, vous augmenterez votre capacité à créer au quotidien des opportunités de bonheur.

Enfin, vous compléterez votre nuancier en apprenant à demander, à donner et à recevoir. 





Exercice n°38 


Chut ! 

Installez le silence autour de vous pour entendre ce que vous n’entendez plus : vos aspirations, vos besoins, vos plaisirs… et mesurez combien votre vie a des aspects positifs. Cet exercice vous propose d’utiliser le silence pour être pleinement présent à vous-même, avant de l’être aux autres et au monde.

Choisissez un moment de la journée où vous pouvez être tranquille. Vous pouvez enregistrer les consignes et les réécouter, ou demander à un proche de vous les lire lentement.
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1. Installez-vous confortablement. Choisissez un siège dans lequel vous vous sentez à l’aise ou allongez-vous de manière à être le plus détendu possible.

 

2. Fermez les yeux et écoutez les bruits que vous entendez autour de vous : identifiez-les les uns après les autres et éliminez-les progressivement en les chassant mentalement loin de vous.

 

3. Pensez à un paysage calme et serein que vous aimez (un bord de mer, un sommet en montagne, une prairie à la campagne, une forêt, le long d’une rivière) et visualisez-le.

 

4. Ajoutez des couleurs à votre paysage s’il en manque et essayez de percevoir les odeurs qui émanent du lieu que vous avez choisi.

 

5.Respirez calmement et installez-vous dans ce paysage : visualisez-vous assis au bord de l’eau les pieds dans le sable, ou au sommet de la montagne, ou encore allongé dans une clairière sur la mousse… 

 

6.Soyez en contact avec vos sensations physiques : que ressentez-vous dans votre corps lorsque vous êtes installé dans ce paysage ? Observez vos sensations au niveau de votre respiration, vos tensions éventuelles. En inspirant et en expirant, faites disparaître ces tensions.

 

7. Quand vous vous sentez complètement détendu, fixez un endroit dans ce paysage qui vous semble particulièrement apaisant (un coin d’herbe, une pierre avec une forme remarquable, un nuage dans le ciel…) en respirant profondément.

 

8. Identifiez la première sensation que vous avez en fixant cet endroit : quelle est-elle ? Quel ressenti vous procure-t-elle (plénitude, calme, apaisement, joie, sérénité, réconfort) ?

 

9. Fixez cet endroit pendant plusieurs respirations (au moins trois), puis doucement, comme si vous preniez une éponge dans votre main, effacez tout le paysage de votre esprit, en gardant un contact avec la dernière sensation que vous aviez.

 

10. Remuez les mains et les pieds, et reprenez contact avec la réalité en ouvrant les yeux. Étirez-vous et bâillez si vous le souhaitez. Comment vous sentez-vous maintenant (apaisé, fatigué, calme, relâché, détendu, « ralenti ») ?

 

11. Tendez l’oreille pour repérer le premier bruit qui arrive jusqu’à vous : quel est-il ? Que provoque-t-il en vous: vous fait-il sursauter, vous surprend-il, est-il agréable ou désagréable ? S’il est désagréable, reprenez contact avec la sensation positive que vous aviez quand vous fixiez le point dans le paysage. Quelle est la première pensée qui vous vient à l’esprit ? En quoi cette pensée est-elle positive pour vous ?

 

Commentaire

Vous pouvez renouveler cet exercice à chaque fois que vous avez eu un moment de stress ou une journée agitée, pour vous remettre à l’écoute de votre corps et de vous-même. Il peut également vous être utile quand vous anticipez un moment de stress ou d’agitation, pour vous détendre au mieux.

Plus cet exercice vous sera familier, et plus le recours à une image dans laquelle vous vous sentez bien vous aidera à être en contact avec des pensées positives, quel que soit l’environnement dans lequel vous évoluez.







Exercice n°39 


Portrait positif 

Vous vous connaissez sûrement mieux que vous ne le pensez. Mais ceux qui vous entourent peuvent aussi apporter leur éclairage sur certains aspects de vous-même dont vous n’avez pas forcément conscience.

Remplissez le tableau ci-dessous en complétant d’abord votre colonne, puis en interrogeant trois personnes qui vous connaissent bien. Choisissez de préférence des personnes que vous appréciez et qui vous apprécient…
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1. Maintenant, relisez ce tableau complété. Y a-t-il des qualités identiques ou qui font partie de la même « famille » ? Si oui, coloriez les cases de ces qualités en rouge : ce sont vos qualités phares, celles que vous pouvez utiliser pour faire face à la vie quotidienne. 

 

2. Y a-t-il des qualités que vous n’imaginiez pas avoir ? Coloriez alors les cases en vert ; ce sont des qualités ressources, que vous pouvez utiliser pour faire face aux situations imprévues ou nouvelles.

 

3. Y a-t-il des qualités qui vous plaisent plus que d’autres ? Entourez-les : ce sont celles que vous pouvez utiliser dans vos relations avec les autres et avec vous-même.

 

 

Commentaire

Plus vous varierez vos interlocuteurs, plus votre palette sera nuancée. Vous pouvez recopier ce tableau et le compléter au fur et à mesure des rencontres que vous faites. La vie fera évoluer son contenu, l’enrichira. Vous verrez vos « constantes » s’affirmer et d’autres qualités prendre de plus en plus d’importance.







Exercice n°40 


Priorité au plaisir ! 

Renoncer à ce que vous aimez peut vous coûter cher et vous rendre grincheux ! Faites le point sur vos centres d’intérêt et sur la façon dont vous vous y consacrez aujourd’hui, pour redéfinir si besoin vos priorités.

Répondez aux questions suivantes.
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1. Quels sont vos trois centres d’intérêt dans la vie ?

Lire, rencontrer de nouvelles personnes, voyager.
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2. Pour chaque centre d’intérêt, combien de temps y consacrez-vous en moyenne et de quelle manière ?

Je lis environ un quart d’heure tous les soirs, avant de m’endormir.
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3. Êtes-vous satisfait du temps que vous consacrez à chacun de vos centres d ’intérêt et de la manière dont vous vous y prenez ? Pourquoi ?

J’aimerais lire plus, mais la façon dont je m’y consacre me va bien, parce que cela me permet de m’évader et de me détendre avant la nuit.
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4.Qu’est-ce qui vous satisferait davantage ?

J’aimerais échanger sur les livres et être stimulé pour lire davantage.
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5.Que pourriez-vous faire pour cela ?

Je vais m’inscrire à un club de lecture.
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6.Qu’est-ce qui peut vous empêcher aujourd’hui de vous consacrer à vos centres d’intérêt ? Comment pouvez-vous surmonter ces obstacles ?

Le temps que je consacre à mes enfants. Je peux partager avec eux mes lectures.
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Commentaire

Cet exercice vous permet de mesurer l’importance que vous accordez à vos centres d’intérêt aujourd’hui. Il vous incite également à en profiter encore plus, selon vos moyens et votre disponibilité.
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Exercice n°41 


Pour des lendemains qui chantent 

Arrêtez de reporter au lendemain ce que vous pouvez faire dès aujourd’hui ! Évacuez rapidement les tâches ingrates qui vous pèsent sur le moral et risquent d’envenimer vos journées, vous n’en serez que plus serein.

Suivez une à une les étapes ci-dessous.
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1. Listez les tâches que vous remettez le plus souvent au lendemain… ou au mois suivant.

Trier les papiers administratifs ; ranger la cave ; chercher une association où m’engager…
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2. Choisissez dans cette liste la tâche qui souffre le plus souvent de votre incapacité à la prendre en charge.

J’ai une pile de demandes de remboursement en attente à renvoyer à ma mutuelle et à la Sécurité sociale que j’entasse depuis des semaines.
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3. Procédez par étapes en remplissant le tableau ci-dessous.
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Commentaire

Le fait de remettre au lendemain se nomme en termes savants la procrastination. Elle peut être générée par un désir de perfection, une peur de l’échec, un besoin de stress… et bien d’autres raisons.

Vous pouvez recopier ce tableau et le compléter pour chaque élément de votre liste. Pensez à alterner des tâches ingrates et des tâches plus faciles pour ne pas vous démotiver. Vous pouvez également informer un tiers de votre objectif, cela vous stimulera pour l’atteindre. Persévérez, car une fois votre tâche effectuée, vous serez fier de vous !







Exercice n°42 


Mes petits plaisirs 

Parfois, vous en avez assez d’assurer le quotidien, de faire plaisir aux autres… Vous aimeriez que l’on vous surprenne, non pas en vous offrant des cadeaux de prix, mais en ayant une petite attention qui vous irait droit au cœur. Et si vous forciez un peu le destin ?

Cochez dans la liste ci-dessous les petits plaisirs dont vous rêvez et que vous ne recevez pas, ou trop rarement, puis complétez-la.
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Commentaire

Maintenant, vous pouvez faire de cette liste ce que vous voulez :

• piocher dedans à l’occasion de votre prochain anniversaire, ou de tout événement « à cadeaux », quand on vous demandera ce qui vous ferait plaisir ;

• l’énoncer petit à petit à votre entourage sans qu’il vous le demande, en commençant par un souhait modeste, simple à réaliser, et observer ce qui se passe ;

• la punaiser dans un endroit visible et attendre ;

• proposer à chacun de vos proches de bâtir leur propre liste et utiliser réciproquement ces listes pour réaliser les souhaits des uns et des autres.






7

Enrichir ses relations

Une parole maladroite, un mot mal perçu et vos contacts, vos échanges avec les autres peuvent s’envenimer… Comment rattraper une parole blessante ? Comment remettre du positif dans ses relations ?

Découvrez les mots qui blessent et la manière de les contourner. Sachez vous rendre vraiment disponible pour dire « oui », ce mot magique qui engage dans le mariage, mais produit aussi d’autres effets… Adoptez un point de vue différent pour mieux rebondir. Enfin, regardez vos ennemis d’un autre œil et élargissez votre réseau.

Vos relations constituent un réseau de personnes, qui peut être une ressource et que vous pouvez développer pour à la fois vous enrichir du collectif, mais aussi lui apporter votre expérience.

 



Exercice n°43 


Quand les mots deviennent des maux 

Avec les autres, votre vocabulaire peut être votre pire ennemi. Une intention sympathique avec un mot déplacé, et voilà un début de conflit ! Une observation mêlée à une évaluation, et votre interlocuteur risque d’entendre une critique dans votre remarque et de résister à ce que vous dites ! Et si, au lieu de généraliser, vous précisiez vos paroles de façon constructive ?

Dans l’échange au sein d’un couple reproduit ci-dessous, barrez les mots qui génèrent du conflit et soulignez ceux qui favorisent plutôt la relation.
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Correction et commentaire

1. « Encore » implique une généralisation, comme les mots « toujours », « jamais », « presque »… Ces termes imprécis sont à éviter ou à accompagner d’explications. La personne aurait pu dire : « Tu arrives avec plus de deux heures de retard chaque soir depuis une semaine, je me retrouve à tout organiser pour la soirée… »

2. La réponse sous-tend une interprétation ironique de la pensée de l’autre. Il aurait mieux valu faire préciser en disant : « Je suis en retard, je vois que cela t’énerve, tu veux qu’on en parle maintenant ? »

3. L’expression « basses besognes » dévalorise ce qui est fait. On peut utiliser des mots plus factuels : « En tout cas, j’ai préparé le repas et étendu le linge pendant ce temps-là. »

4. « Tu ne vas pas recommencer » est une accusation. Elle sous-entend un jugement du type : « Tu ne sais faire que ça ! » Mieux vaut parler de soi :«Je n’ai pas envie qu’on redémarre nos accusations réciproques. »

5. Comme pour la première phrase, « toujours » implique une généralisation, et « tu » une accusation.

6. « Arrête tes bêtises » est un jugement qui dévalorise l’autre. « Tu m’énerves » fait porter à l’autre les causes de l’irritation et appuie l’accusation. « Faire la morale » est un jugement qui consiste à accuser l’autre d’être moraliste.

7. Par retour de bâton, voilà le renvoi de jugement : « Tu t’es vu à tout prendre de haut ? »

8. Malgré un début de phrase maladroit – le « on » est vague – l’intervention est positive. Le « je » permet de repartir sur une discussion dans laquelle chacun parle pour soi et non en accusant l’autre. Il responsabilise.

9. Voilà une proposition de solution, interrogative. Là aussi, le « on » est maladroit, mais il permet de reprendre le contact et affiche un désir d’avancer ensemble.

10. En questionnant l’autre sur ses besoins, la personne se centre sur le désir de son partenaire et s’intéresse à lui. Elle (re)crée le lien qui s’était distendu.

Quand vous utilisez des mots vagues (les gens, les dirigeants, les pauvres…), des jugements (paresseux, faible, tyrannique…), des  qualificatifs imprécis (trop, assez, presque…), vous dépréciez l’échange. Tous ces mots deviennent des « maux » dans l’oreille de l’autre. Décrivez les actes concrets que vous observez en utilisant le « je » (« Quand je vois/j’entends… j’imagine/je me souviens… »), précisez votre pensée ou vos sentiments, et votre relation s’en trouvera plus sereine.







Exercice n°44 


Sortir du « oui mais… » 

Vous ne savez pas dire « non », vous dites « oui, peut-être » ou « oui, mais », vous dites « non » d’abord, puis vous réfléchissez… Et si vous testiez une autre voie : la disponibilité à l’autre qui ouvre à la discussion.

Voici quelques étapes à suivre pour se préparer à être disponible.
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1. Écrivez le nom de trois personnes avec qui vous avez tendance à être sur la défensive dès qu’elles vous demandent quelque chose.

[image: 177]

2. Préparez-vous à les écouter avant tout, la prochaine fois que vous les rencontrerez. Imaginez quelqu’un en qui vous avez confiance et visualisez-vous en train de l’écouter de façon bienveillante. Comme le dit le poète et humaniste Walt Whitman : « Be curious, not judgmental » (« Soyez curieux, ne jugez pas »). 

 

3. Lors de votre prochaine rencontre avec l’une des trois personnes citées plus haut, si elle vous demande quelque chose, installez-vous dans l’écoute et soyez à 100 % dans ce que vous dites et faites. Soyez vigilant :− ne dites « oui » qu’à ce que vous acceptez vraiment ;

− dites « non » à ce que vous ne voulez pas faire, en explicitant les raisons de votre non et recherchez une solution avec la personne.

Évitez de « faire semblant » en pensant « bon, allez, je lui dis que c’est d’accord, mais on en reparlera plus tard ».





4. Que s’est-il passé ? Avez-vous réagi différemment de d’habitude ? Êtes-vous satisfait de votre réaction ?
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Commentaire

Dire oui et écouter, c’est accepter que l’autre puisse vous enrichir et pas seulement vous imposer quelque chose ou vous contraindre. Se mettre en position de disponibilité vis-à-vis de l’autre ne signifie pas accepter ce qu’il dit, mais accepter ce qu’il est… Cette écoute disponible renforcera la qualité de votre relation







Exercice n°45 


Un recadrage parfois nécessaire 

Par moments, l’échange avec l’autre est difficile. Au lieu de vous énerver, de le contredire, de vous taire, considérez que ces difficultés constituent une opportunité de faire évoluer votre relation. Reformulez positivement ce que vous dit votre interlocuteur pour lui faire entrevoir les choses différemment.

Recadrez les phrases suivantes.
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Exemple de correction

1. Ton impatience est le signe que tu veux des résultats rapides, est-ce que tu es prêt à te mobiliser ?

2. C’est une chance d’avoir autant d’énergie, tu peux la mobiliser sur tes projets.

3. Donne-lui le budget à gérer. Tu seras sûr d’être alerté si vos finances dérapent.

4. Tu as déjà fait deux ans et tu me faisais la même remarque au lycée, alors que tu as réussi ton bac haut la main.

5. Cette distraction peut montrer que tu découvres de nouveaux centres d’intérêt. C’est plutôt le signe d’une ouverture aux autres…

6. Cela te permet d’observer ce qui se passe et de percevoir des choses que personne d’autre ne voit.

7. Tu peux en profiter pour faire des choses que tu te plains de ne pouvoir réaliser dans la journée : lire, écrire, écouter de la musique…

8. Profite de ces réunions inutiles pour préparer ce qui est important pour toi.

9. L’avantage avec l’âge, c’est que les vendeurs sont aux petits soins avec toi… et qu’on te laisse la place dans les bus !

10. Tu es populaire ! Profite de ces rencontres pour récupérer des idées pour ton projet de livre.

Le recadrage permet de percevoir différemment une situation. C’est l’occasion de porter un autre regard sur la réalité et d’aider votre interlocuteur à élargir son point de vue pour améliorer votre relation.







Exercice n°46 


Développez un réseau positif 

Qui appelez-vous quand cela ne va pas ? Et quand tout va bien ? Repérez comment enrichir votre réseau et disposer d’appuis positifs… Vous deviendrez également une ressource pour vos amis.

Dessinez une carte de votre réseau en suivant les étapes ci-dessous.
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1. Complétez la carte suivante en notant toutes les personnes que vous appréciez autour de vous : amis, amis d’amis, relations professionnelles, copains de sport, parents que l’on retrouve à la sortie de l’école des enfants, etc.
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2. Sur la carte que vous avez créée, entourez le nom de chaque personne particulièrement optimiste et positive, et barrez celui des personnes particulièrement négatives.

 

3. Élaborez votre stratégie pour renforcer votre réseau (passer plus de temps avec les personnes positives ; développer certains pôles de votre réseau ; faire se rencontrer les membres de votre réseau, etc.). Notez trois actions à mener et fixez-vous une échéance.
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Commentaire

Le lien social est ce qui vous aide à vous adapter aux circonstances. En trouvant des solutions avec votre réseau, vous développez votre capacité à positiver et à sortir du stress. Développer son réseau est en outre un bon outil pour garder l’esprit curieux, partager son expérience et s’enrichir de celle des autres.







Exercice n°47 


Retouchez le portrait de vos « ennemis » 

Il y a des personnes avec qui le courant ne passe pas. Pourtant, vous sentez qu’une relation avec elles pourrait être possible et serait enrichissante. Essayez de les apprécier davantage pour élargir votre réseau.

Pensez à une personne avec qui la relation est un peu tendue et dont vous voudriez vous rapprocher.
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1. Défoulez-vous en notant ses cinq défauts dans la première colonne du tableau ci-dessous.
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2. Hiérarchisez ces défauts en leur attribuant une note dans la deuxième colonne : de 1 (le plus grave à vos yeux) à 5 (le moins grave).

 

3. Prenez le défaut le moins grave, et voyez en quoi il peut être une qualité ( par exemple si son défaut est d’être bavard, sa qualité peut être d’être sociable). Notez-la face au défaut dans la troisième colonne. Poursuivez en affectant à chaque défaut sa qualité.

 

4. Regardez votre liste et imaginez cette personne en lui attribuant ces cinq qualités. Si vous n’arrivez pas à dépasser la vision négative d’un défaut de cette personne, essayez de comprendre en quoi ce défaut vous exaspère : le possédez-vous aussi ? Un de vos proches le possède-t-il ? Vous pouvez aussi demander à quelqu’un que vous estimez, et qui apprécie cette personne, de vous expliquer ce qu’il aime chez elle.

 

 

Commentaire

Vos a priori sont parfois justifiés. Mais le plus souvent, ils sont le fruit de projections (« je le déteste parce qu’il fait quelque chose que je fais moi-même et dont je ne suis pas fier »). En faisant l’hypothèse que la plupart des personnes agissent le mieux qu’elles le peuvent, même si c’est parfois de façon maladroite ou déplacée, vous pouvez porter un regard plus généreux sur elles.







Exercice n°48 


Donnez des signes de reconnaissance 

Garder un regard émerveillé sur ceux que l’on côtoie tous les jours est une des conditions pour créer un climat positif autour de soi. Alors, si vous envoyiez à vos proches des signes de reconnaissance ? Ces messages positifs leur indiquent que vous vous sentez bien en leur présence.

Complétez le tableau ci-dessous en choisissant deux personnes de votre entourage.



[image: 187]

[image: 188]

Commentaire

Un signe de reconnaissance positif se caractérise par :

• le fond : un signe de reconnaissance peut être inconditionnel (énoncé pour ce que l’autre est, qu’il en soit ou non responsable : « tu es adorable » ; « j’apprécie ta franchise », etc.) ou conditionnel (émis par rapport à une action réalisée, un comportement adopté, un aspect de la vie dont l’autre a la maîtrise : « ta soirée était chaleureuse », « j’apprécie quand tu te maquilles », etc.) ;

• la forme : un signe de reconnaissance s’exprime avec un vocabulaire et un ton de voix positif, un sourire, un contact physique. À la lecture de ces caractéristiques, analysez votre tableau et réfléchissez à la manière dont vous pouvez améliorer les signes de reconnaissance que vous délivrez à vos proches.
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Exercice n°49 


L’étoile de la chance 

Parfois, la chance vous sourit. Elle vous offre des qualités comme la patience, la persévérance ; des talents ou des dons comme la danse, le dessin, la cuisine ; des moments de bonheur comme la naissance d’un enfant, un succès professionnel, une histoire d’amour et des petits riens comme un sourire un jour de pluie, un bouquet de fleurs « surprise »… Avez-vous conscience de la chance que vous avez ?

Pour chaque branche de l’étoile ci-dessous, complétez la phrase « j’ai de la chance parce que… »
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Complétez l’étoile ci-dessous avec le verbe « avoir » ou « être » pour chacune des branches.

J’ai de la chance parce que j’ai trois amis d’enfance fidèles.

J’ai de la chance parce que je suis d’une bonne constitution donc jamais malade.
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Commentaire

Vous pouvez relire cette étoile chaque mois, la compléter et observer l’évolution de vos chances. Savourez ce dont la vie vous fait bénéficier… et partagez ces bonheurs avec ceux qui vous entourent, de près ou de loin.







Exercice n°50 


Un arc-en-ciel dans votre vie 

Pour finir, créez un aide-mémoire qui synthétise vos principes de vie stimulants en dessinant votre arc-en-ciel du positif…

Avec des crayons de couleur, complétez cet arc-en-ciel en notant vos réponses avec la couleur correspondante…
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Rouge, la passion

Quelle est la passion qui vous stimule et que vous pourriez développer ?
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Orange, la stimulation

Quel est l’ami qui peut vous aider dans les moments de doute ?
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Jaune, la luminosité

Quelle est la qualité qui fait que votre journée est réussie ?
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Vert, l’originalité

Que pouvez-vous faire différemment pour être plus heureux ?
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Bleu, le consensus

Que pouvez-vous faire pour développer un climat positif dans votre entourage ?
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Indigo, la spiritualité

Quel est le symbole ou la personne qui incarne pour vous le positif ?
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Violet, la sagesse

Quelle est la phrase qui vous ressource dans les situations difficiles et qui peut vous servir de mantra ?
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Commentaire

Cet arc-en-ciel est une étape dans votre démarche positive, enrichissez-le de vos idées, réalisations… Quand le spleen ou le pessimisme vous gagne, relisez vos réponses et choisissez celle qui peut vous aider à dépasser ce moment difficile.
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Conclusion

Vous avez découvert ou redécouvert des moyens de voir la vie en rose. Parce que votre regard a changé, il y a maintenant des situations du quotidien que vous envisagez autrement, des moments difficiles que vous appréhendez différemment, des problèmes pour lesquels vous entrevoyez de nouvelles options. Poursuivez votre entraînement en reprenant les exercices que vous avez le plus apprécié, ainsi que ceux qui vous ont le plus surpris. Un mantra pour guider votre journée, un mot sympathique à un proche, un plaisir que vous programmez dans votre semaine… vous avez le choix !

Partagez ce nouvel état esprit avec vos proches : c’est à votre tour de leur transmettre vos découvertes et vos techniques pour que leurs journées deviennent des moments créateurs d’opportunités, de bonheurs et de réussites. Vous avez en vous, simplement en ouvrant les yeux sur le bon côté des choses, le pouvoir de considérer la vie comme une superbe et enthousiasmante aventure : emparez-vous-en !




Pour aller plus loin…
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Composé par STDI


1 D’après les travaux de Ron Luyet et Thompson Barton.



2 D’après les travaux d’Aude Roy et de Pierre Blanc-Sahnoun (Donnez une bonne image de vous – Plaisir d’être soi, look et marketing de soi, InterEditions, 2010).
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