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  L’auteur


  Née à Belgrade, élevée à Paris, Slavica vit aux États-Unis, après quelques années au Canada où elle a complété une maîtrise en histoire. Entrepreneur autodidacte, elle a su se démarquer rapidement grâce aux médias sociaux. Conseillère experte en succès, elle a aidé pendant quinze ans les entreprises à améliorer leur chiffre d’affaires. Elle est aujourd’hui coach de vie, formatrice et auteur pour inspirer, motiver et propulser ses clients vers le succès.


  Elle est l’auteur de plus de 33 livres en développement personnel et trois scénarios de films. Ses champs d’expertises : la loi de l’attraction, les stratégies et conceptions de paliers de succès, la gestion de temps professionnelle et personnelle, l’augmentation de l’estime de soi.


  De la même auteure aux Éditions Jouvence :


  Domptez votre emploi du temps, c’est parti !, 2017.


  Petit cahier d’exercices pour pratiquer la loi de l’attraction, 2016.


  Loi de l’attraction : mode d’emploi. Vers le bonheur, le succès et la réussite, 2016.


  Pratiquer la loi de l’attraction au quotidien. 49 cartes et leur livret explicatif, 2016.


  Être généreux. Source de solidarité, créativité et richesse, 2016.


  Le Pouvoir de l’intention. Une énergie puissante pour réussir, 2014.


  Site de l’auteure : www.slavicabogdanov.ca




  Je m’appelle…
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  et je m’engage à…
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  Introduction


  Vous êtes stressé, agacé ? Vous doutez de vous, voyez le verre à moitié vide ? Vous échafaudez des scénarios catastrophes pour l’avenir, lesquels provoquent des actions négatives vous projetant alors dans des désastres qui auraient pu être évités… Vous cultivez des inquiétudes, des idées sombres qui ternissent votre existence et vous gardent éveillé la nuit ?


  STOP aux pensées négatives ! Il est possible de les traquer, de les chasser, et de faire le choix de la sérénité. En bref, de PO-SI-TI-VER !


  Les pensées négatives existent en chacun de nous. Ce sont ces petites voix qui nous dépriment. Elles nous mènent vers plus d’anxiété. Ce sont ces idées sombres qui surgissent à tout moment et vous nouent l’estomac. Elles sont souvent si nombreuses que l’on a du mal à imaginer les anéantir toutes. Elles existent parfois depuis si longtemps que l’on ne se rend même plus compte de leur négativité.


  Je vais vous apprendre à les reconnaître toutes. Telles de mauvaises herbes polluant votre jardin mental, vous allez apprendre à les arracher et les remplacer par de belles pensées. Plus vous le ferez, plus il vous sera facile de les repérer et de les transformer.


  J’ai passé le plus gros de ma carrière en entreprise à travailler dans les domaines du marketing et du développement d’affaires. J’ai eu beaucoup de succès en vente et j’ai également fait de l’investissement immobilier.


  En 2006, j’ai vécu de nombreuses circonstances déplaisantes qui m’ont fait entrer dans une spirale négative. La mort de mon père, mon divorce et ma quasi-faillite financière m’ont plongée dans un désarroi profond. C’est à ce moment, au bord du gouffre, que j’ai pris conscience que mes pensées négatives et mes habitudes de vie avaient été responsables de ma condition de plus en plus désespérée. Dès que j’ai eu cette prise de conscience, j’ai tout mis en œuvre pour changer cette situation.


  À partir de ce jour, j’ai fermement décidé de prendre l’entière responsabilité de ma vie et de reprendre le contrôle de celle-ci. Je me suis mise à lire tous les ouvrages de développement personnel sur lesquels je pouvais mettre la main. Avant ça, je ne savais même pas qu’il existait des livres de développement personnel. J’ai suivi des séminaires, j’ai engagé des coachs. En moins de trois mois, mes amis ont remarqué un changement profond dans ma façon de parler et d’agir. De plus, mes finances se sont améliorées rapidement. Six mois plus tard, je lâchais mon boulot et me lançais dans les affaires.


  Depuis, j’ai écrit de nombreux articles et ouvrages sur le développement personnel et professionnel pour inviter les gens à changer leur façon de voir la réalité et, comme moi, à changer de vie, pour le meilleur. J’ai coaché des milliers de gens et remarqué des changements profonds et rapides dans leur vie. Dès que ces personnes optaient pour une manière différente de penser, en contrôlant tout ce qui passait dans leur tête, leur vie s’améliorait quasi instantanément.


  Je veux la même chose pour vous et c’est pour cette raison que j’ai écrit ce guide sur la pensée négative.


  Avec une bonne compréhension du fonctionnement de votre cerveau, des dangers de la pensée négative, de vos croyances et un peu de pratique pour penser positif, vous pouvez transformer votre vie de l’intérieur. Si j’ai pu le faire de l’endroit sombre d’où je venais, alors je crois fermement que n’importe qui le peut !


  

    Cet ouvrage vous donne les clés pour transformer un environnement intérieur tumultueux en une demeure paisible et joyeuse.


  


  Je vous invite à prendre le temps de pratiquer les exercices enseignés. Ils sont simples et vont changer votre vie à jamais. Comme le dit si bien Marc Twain : « J’ai vécu un nombre incalculable de problèmes et la majorité n’a jamais existé. » Plus vous vous y attellerez et plus vous expérimenterez des améliorations dans votre quotidien. Certaines se feront quasi instantanément.


  N’oubliez pas : ce que vous ne contrôlez pas vous contrôlera. Dès lors, si vous ne contrôlez pas vos pensées, elles iront dans des directions non souhaitables, inutiles et dangereuses.


  Alors, reprenez les rênes de votre cerveau, et de votre vie, faites le choix du bonheur et positivez. C’est parti !




  Autodiagnostic


  Quel est votre niveau de négativité ?


  Veuillez répondre honnêtement aux questions suivantes, cela vous permettra de déterminer où vous en êtes en termes de « négativité mentale ». Répondez aux questions en évaluant la fréquence et la durée de ces pensées.


  

    

      
        	 
        	Parfois
        	Souvent
        	Jamais
      


      
        	
          1. Vous songez au pire qu’il pourrait se produire lorsque vous vous lancez dans quelque chose de nouveau.
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          2. Vous doutez de vous.
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          3. Vous avez des crises d’anxiété incontrôlables à tout moment de la journée et même la nuit.

        
        	
          [image: ]
        
        	
          [image: ]
        
        	
          [image: ]
        
      


      
        	
          4. Vous ruminez un événement négatif qui s’est produit dans le passé et ressentez du mépris, de la rancœur, de l’amertume, de la colère ou tout autre sentiment négatif.
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          5. Vous blâmez les autres ou partagez des ragots.
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          6. Vous vous plaignez de votre situation présente.
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          7. Vous critiquez les autres (à voix basse ou haute).
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          8. Vous vous projetez dans le futur en imaginant le pire scénario possible (manque d’argent, solitude, misère, maladie…) ?
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          9. Vous regardez des émissions télé violentes, négatives ou stressantes (film d’horreur, émission sur les désastres financiers ou écologiques à venir, informations) et vous vous endormez avec la télé allumée.
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          10. Vous vous levez « du mauvais pied ».
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          11. Vous vous sentez soudainement déprimé, sans vraiment en comprendre les raisons.

        
        	
          [image: ]
        
        	
          [image: ]
        
        	
          [image: ]
        
      


      
        	
          12. Vous buvez, consommez d’autres drogues (médicament, cigarettes…) ou avez des conduites excessives (surmenage au travail, jeux de hasard…) afin d’occuper votre cerveau ou de ne plus penser.
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          13. Vous pensez « trop », souhaitez arrêter la machine infernale qui vous parle sans arrêt.
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  Analyse des réponses


  Si vous avez répondu une majorité de « Jamais » : Bravo ! Vous contrôlez presque entièrement vos pensées.


  Vous avez peu de chemin à faire avant de vous débarrasser complètement de vos pensées négatives ! On dit de vous que vous êtes plutôt positif ou optimiste. Vous ressentez très peu de stress. Vous êtes plutôt calme et posé, car vous avez compris que la voie du succès se trouve en vous. Vous vous sentez responsable de votre destinée. Vous êtes plus aventurier que la moyenne et vous n’avez pas peur de démarrer quelque chose de nouveau. Vous apprenez des nouveaux concepts sans difficulté et il vous sera plus facile de naviguer dans cet ouvrage.


  Si vous avez répondu une majorité de « Souvent » : Il y a du travail à faire et vous devez démarrer tout de suite !


  Vous avez probablement hésité avant de vous procurer ce livre ou vous êtes encore en train de le feuilleter car vous doutez de l’aide qu’il pourrait vous apporter. Détrompez-vous. Vous êtes souvent stressé et blâmez votre environnement pour vos problèmes ? Vous dormez mal et ressentez plus d’anxiété que la moyenne des gens ? Vous commencez rarement de nouveaux projets et vous sentez bloqué ou faites du surplace ? Grâce à ce livre, vous ferez des progrès ! Plus vous y mettrez du vôtre et plus votre vie changera rapidement.


  Si vous avez répondu une majorité de « Parfois » : Vous y êtes presque !


  Il ne vous faudra pas énormément d’efforts pour maîtriser vos pensées et, par conséquent, votre existence. Vous avez probablement l’impression que vous n’êtes pas en contrôle de votre vie et que votre « chance » est aléatoire. Vous aimeriez avoir des résultats plus réguliers et constants ? Vous êtes parfois nerveux, stressé quand vous regardez votre situation actuelle ? Je vous garantis que ce livre changera votre vie si vous appliquez ses conseils.


  Enfin, posez-vous ces questions :


  Quel est votre niveau de satisfaction concernant vos conditions de vie actuelle, par rapport à vos relations avec les autres, vos finances, vos amours, votre santé, votre travail ?


  (10 étant le meilleur.)


  À quel point souhaitez-vous changer de vie ?
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  Tout se passe dans la tête.


  J’ai compris que, pour changer n’importe quelles circonstances de sa vie, il faut changer sa perception de celle-ci. Je veux que vous compreniez que 80 % de ce que vous vivez provient de ce qu’il se passe à l’intérieur de vous et seulement 20 % se produit à l’extérieur. Vous avez le pouvoir, l’obligation et la responsabilité de vous occuper du 80 %. Vous verrez, ce n’est pas compliqué.


  

    Changer dépend uniquement de votre désir, de votre volonté, de votre ténacité et de votre motivation. Et toute destination s’atteint en commençant par un premier pas.


  


  Quand vous comprendrez l’importance de modifier votre comportement mental, vous serez hyper motivé pour vous lancer et garder ensuite le cap. Que ce soit en affaires, dans les finances, en amour ou dans le domaine de la santé, votre mental l’emporte sur la « réalité » qui vous entoure. J’en exposerai les raisons et vous offrirai la méthode dans la seconde partie de ce livre. Pour ce qui est de la temporalité, vous avez le pouvoir de décider de le faire dès à présent, maintenant, tout de suite.


  Certains de mes clients ont pu observer des changements immédiats et drastiques, ce qu’on est tenté parfois de qualifier de « miracle » (lire les exemples au chapitre 3), tout simplement parce que l’on n’arrive pas à trouver une explication logique au déroulement des événements. En comprenant comment votre cerveau fonctionne, vous arriverez à le contrôler. J’ai écrit un livre sur la reprogrammation du cerveau (Reprogrammez votre cerveau pour le succès, CreateSpace Independent Publishing Platform, 2013) et je l’enseigne depuis plus de dix ans. Vous serez à même, vous aussi, de modifier votre comportement mental, ce qui vous allégera, vous conduira à l’harmonie, à la paix et au bonheur.


  Alors, êtes-vous prêt à démarrer ?


  Notre cerveau


  « Comment est-ce que ça a commencé ? » me demanderez-vous. Dans l’évolution humaine, afin de préserver la survie de l’espèce, le cerveau a été développé comme une machine à nous garder en vie. Deux parties en particulier : le cerveau « ancestral », reptilien, et le « nouveau » cerveau. La raison. Je raccourcis grandement l’explication, car nous ne sommes pas là pour des cours super développés d’anatomie. Je vous offre le plus important afin de vous faire comprendre votre raisonnement. Comme ça, vous pourrez changer ce qui vous dérange.


  D’ailleurs, bonne nouvelle ! Vous le pouvez ! Depuis maintenant près de vingt ans, les scientifiques acceptent et ont démontré que le cerveau est « malléable ». La « neuroplasticité » nous permet de transformer nos connexions neurologiques et de créer de nouvelles croyances. Autrefois, on croyait que le cerveau ne pouvait plus « bouger » après un certain âge (25 ans). Changement de croyance, changement de découverte scientifique…


  Des connexions neurologiques préhistoriques


  À la genèse du cerveau, la raison se développe pour prouver que telle croyance est vraie. Ainsi, l’assurance de l’homme de Cro-Magnon peut croître dans une direction. Les connexions neurologiques se créent grâce aux répétitions d’une même pensée. Dès lors, nous pouvons nommer les choses et donc communiquer le danger aux autres. Nous pouvons nous protéger en généralisant les caractéristiques de ce qui constitue un danger réel. Par exemple, tout animal à grandes dents peut causer la mort ; donc, le cerveau forge cette croyance : « éviter tout animal à grandes dents ».


  La manière dont la raison décide d’agir, réfléchir ou fuir démarre au niveau du « vieux » cerveau. Celui-ci envoie une onde qui dit soit « vie », soit « mort ». Si la raison reçoit l’onde « vie », tout va bien. On se sent détendu, on peut réfléchir à la signification de notre existence (peut-être une réflexion plus limitée pour l’homme de Cro-Magnon… Il fera l’amour à sa dulcinée, car le manque de danger lui donnera envie de procréer).


  Si en revanche le message envoyé est « mort » ou « danger », il n’est plus du tout question de réflexion. Il faut choisir entre « se battre » et « fuir ». À ce moment, l’instinct prend le dessus, l’adrénaline nous donne une énergie quasi surhumaine et nous agissons sans réfléchir. Nous fonçons dans une direction ou une autre. Encore une fois, je raccourcis et ne détaille pas tout le fonctionnement du cerveau ici !


  Cette évolution s’échelonne sur des milliers d’années. Le cerveau continue sur la même lancée. Convaincus que cette façon de procéder est ce qui a préservé l’espèce humaine, nous renforçons notre système décisionnel. À l’heure actuelle, rien n’a changé. Nous fonctionnons toujours sur le même mode de « vie » ou « mort » provoquant l’une ou l’autre de nos réactions.


  En revanche, ce qui nous entoure a grandement changé. Il n’y a presque plus d’animaux à grandes dents. Nous n’avons presque jamais à nous battre pour survivre (enfin, au sens propre). Nos systèmes de pensées sont restés les mêmes qu’au temps de Cro-Magnon. Nous continuons à généraliser. Nous continuons à réagir de la même manière aux commandes « mort » et « vie ». Au chapitre 6, je vous apprendrai comment utiliser cette information à votre avantage pour commander votre cerveau.


  L’important ici est de comprendre que :


  [image: ] Nous généralisons tout le temps.


  [image: ] Sous l’emprise de la peur, nous ne pouvons plus réfléchir.


  [image: ] La réplétion d’une connexion neurologique la renforce.


  [image: ] Nous avons encore des animaux à grandes dents, mais nous les créons dans notre imagination.


  [image: ] Certaines croyances profondes (« il faut se battre ») proviennent de notre évolution.


  [image: ] Pour mériter son dû, il faut travailler fort (cela provient du fait que seul le mâle ayant remporté les victoires et rapporté le plus de nourriture avait le droit de s’accoupler, ce qui augmentait son niveau de testostérone).


  [image: ] Il est sexy de voir un homme cuisiner (l’homme qui rapportait la nourriture, offrait la vie à la femme, au clan et aux enfants et cela provoquait chez la femme l’envie de procréer).


  

     


    

      Exemple


      En revenant à ces croyances anciennes, j’ai vu disparaître des blocages profondément ancrés chez des clients. Par exemple, une femme voulait absolument avoir un enfant par insémination artificielle. Rien ne fonctionnait. Elle était prête à laisser tomber, mais m’a engagée comme coach. Nous nous sommes rendu compte qu’elle était pétrie d’inquiétudes. Chef d’entreprise, elle se retrouverait sans emploi ni support financier durant presque un an. Elle avait peur de ne pas être en mesure de subvenir à ses besoins et à ceux de l’enfant. Cette peur bloquait son système et empêchait toute vie de prendre « naissance » en elle. À la minute où elle a changé sa croyance et s’est sentie convaincue du contraire, elle est tombée enceinte.


    


  


  Un conditionnement au danger


  Les fourmis qui ont été témoins d’un accident ou de la mort de congénères se connectent aux autres pour partager les phéromones indiquant ce qu’il s’est produit et les prévenir afin qu’elles évitent le danger. Nous faisons la même chose à notre niveau humain.


  Nous sommes génétiquement conditionnés pour partager le négatif afin d’avertir les autres d’un éventuel danger. Pour l’homme de Cro-Magnon, il était impératif de faire circuler les messages qui pourraient venir en aide à des tribus non informées. Par exemple, un groupe ayant été témoin du passage d’animaux féroces devait en alerter un autre afin que celui-ci ne se fasse pas dévorer.


  De nos jours, nous n’avons plus vraiment de danger réel immédiat, pour autant notre nature nous pousse toujours à détecter le négatif pour prévenir le danger et nous en protéger. Cependant, nous n’en avons plus besoin de la même manière. Ce qui autrefois nous servait nous nuit aujourd’hui. Certaines personnes vont croire dur comme fer qu’il est absolument nécessaire et vital de savoir ce qu’il se passe à l’autre bout de la planète. Alors qu’en réalité, elles ne feront que regarder des infos télévisées qui apportent en général des nouvelles négatives. Elles vont se nourrir de cette négativité, ce qui va encourager pensées négatives et croyances erronées.


  

    À RETENIR


    

      Une question de regard


      Il est seulement question de volonté et de détermination. Vous êtes seul responsable de la direction de votre regard. Vous pouvez choisir de regarder les accidents de la vie des autres. Ou vous pouvez décider d’observer le monde avec émerveillement et de partager toutes les bonnes nouvelles de la magie qui vous entoure. Les deux existent. C’est à vous de définir ce que vous voulez incorporer dans votre conscience.


    


  


  Notre zone de confort


  Nous l’avons vu, votre cerveau est une machine à vous garder en vie. Son but premier est de maintenir l’espèce en vie. Par conséquent, le cerveau peut devenir votre pire ennemi.


  En effet, pour vous maintenir en vie, il va vouloir que vous demeuriez dans le confort, la sécurité. Il ne veut surtout pas que vous essayiez quelque chose de nouveau.


  Rappelez-vous : le cerveau a tendance à généraliser. Votre cerveau a défini et décidé que « tout ce qui est nouveau est dangereux » donc il va vouloir à tout prix vous garder dans ce que l’on nomme la zone de confort.


  

    À RETENIR


    

      La peur est essentielle et nous aide énormément. Elle nous sert à savoir que nous sortons des sentiers battus (les nôtres).


      Étant donné que j’essaie toujours de nouvelles expériences, une de mes connaissances m’a dit récemment : « Eh bien oui, Slavica, on le sait bien, toi tu n’as peur de rien. » À cela j’ai répondu : « Bien au contraire, j’ai peur comme tout le monde, mais je me suis habituée à vivre avec la peur et à agir malgré elle. »


    


  


  Dès que vous sortez de votre zone de confort, votre cerveau comprend « danger, mort probable, envoyer des signaux de peur ». C’est pour cela que, dès que vous faites une chose à laquelle vous n’êtes pas habitué, vous ressentez de la frayeur. Plus vous répétez l’action, le geste ou l’habitude et moins vous aurez peur. Éventuellement, vous aurez créé une nouvelle zone de confort.


  Pourquoi est-ce que votre cerveau peut devenir votre pire ennemi ? Simplement parce qu’il va trouver toutes les raisons pour lesquelles quelque chose peut aller de travers. Non pas pour vous décourager, mais pour vous éviter une catastrophe. Cependant, son registre d’expériences de succès se limite à celles que vous avez expérimentées. Tandis que le répertoire des catastrophes possibles englobe tout ce que vous avez pensé, vu à la télé, ce dont vous avez entendu parler…


  Avez-vous remarqué ce qu’il se passe quand parfois (ou tout le temps) vous avez une idée de génie ? Vous allez vous sentir super enthousiaste à l’idée d’essayer quelque chose de nouveau, vous lancer en affaires, commencer à faire du sport, sortir dans un nouveau groupe de rencontres… Puis, quasi instantanément, vous allez passer par une panoplie de peurs et de doutes du style : « Tu vas rater ton coup », « Tu n’as pas besoin de le faire », « C’est trop dangereux », « Rappelle-toi de ce qui est arrivé à… », « À la télé, il y avait justement une émission parlant du risque de… », et ainsi de suite. Ces phrases arrêtent 98 % des gens dans leur élan.


  

    À RETENIR


    

      Le plus dur est d’agir malgré sa peur. Attention, je ne vous dis pas de faire quelque chose contre toute raison et de risquer toutes vos finances ou votre vie. Considérez le risque à sa juste valeur. Pesez le pour et le contre. Mais n’écoutez pas cette petite voix négative. Elle ne représente pas le « tout-puissant » et ne doit pas gouverner vos gestes. Prenez simplement ces remarques pour des éléments à étudier. Ensuite, agissez, allez de l’avant, ayez le courage d’avancer. Plus vous faites ce qui vous fait peur et moins vous serez affecté par ce sentiment déplaisant.


    


  


  Nos blocages


  Afin de comprendre ce qu’ils sont, voyons où les blocages prennent naissance. Les connexions neurologiques qui se sont faites durant votre enfance ont été « programmées » par votre environnement familial.


  Des croyances limitantes


  Une façon très simple de savoir ce qu’il s’est déroulé durant votre enfance est d’écouter simplement les conversations de vos parents et amis proches de la famille.


  [image: ] Comment parlent-ils d’argent ? Se disputent-ils à ce propos ?


  [image: ] Comment va leur vie amoureuse ? Comment perçoivent-ils « le grand amour » ?


  [image: ] Font-ils aisément confiance ou bien sont-ils de nature méfiante ?


  [image: ] Quelles sont les phrases qu’ils répètent sans cesse avec conviction et auxquelles la plupart des autres personnes adhèrent ?


  Vous vous rendrez alors compte des croyances qui ont bercé votre enfance. Si ce n’est pas le cas, demandez à vos proches de vous raconter leur enfance ou de divulguer leurs croyances. Vous vous apercevrez que vous n’êtes pas très loin de celles-ci. Vous constaterez également que leur vie est la démonstration de ce qu’ils racontent. Ou plutôt, que leurs croyances ont trouvé des preuves dans leur vie.


  Il peut suffire d’une phrase pour marquer la vie d’un enfant. Les enfants sont des éponges qui aspirent tout. En effet, nous avons été programmés pour développer nos connexions neurologiques le plus rapidement possible afin de rester en vie en communiquant et comprenant les dangers, les signes, les mots…


  Tel un faon qui, dès ses premiers moments, essaie de se mettre le plus vite possible sur ses pattes, l’enfant tente de communiquer le plus tôt possible. Pour cette raison, il va s’ouvrir à tout ce qui se dit autour et faire de son mieux pour créer des corrélations et se bâtir des croyances. Dès que celles-ci sont en place, la raison va faire son boulot et lui prouver que ces croyances sont justes. Et voilà le cycle enclenché.


  L’enfant va croire le parent (ou celui qui le représente), car, à ses yeux, c’est un « Dieu » qui le nourrit et lui procure une protection. Par conséquent, tout ce qui sort de sa bouche est considéré comme « pure vérité ». Une fois enregistrées, ces croyances forgent sa réalité.


  

     


    

      Exemple : le cas du bébé éléphant


      L’éléphant adulte en captivité s’éloigne rarement de l’enclos qui lui est réservé. Bien souvent, c’est une petite corde qui lui entrave la patte. Il aurait la force de s’en libérer facilement, mais il n’en fait rien. Pourquoi ?


      Le bébé éléphant est attaché ainsi depuis son plus jeune âge. Petit, il essaie de se libérer mais n’a pas assez de force pour y parvenir. Après de nombreuses tentatives, il abandonne définitivement et décide que cette corde est trop forte pour lui et qu’il doit rester en captivité. Dès lors, il ne tentera plus de s’échapper. La même corde le retiendra, peu importe son poids ou sa taille.


      Comme cet éléphant, à un moment ou un autre, vous avez décidé de vos limites. Vous avez décrété que les cordes qui vous retenaient étaient assez solides pour vous empêcher d’aller plus loin. Vous avez évolué, vous êtes devenu plus fort, plus intelligent, plus expérimenté. Cependant, vous laissez toujours les mêmes cordes vous empêcher d’avancer.


      Ces cordes, ce sont les croyances qui se sont bâties avec le temps. Les croyances de vos parents et vos proches. Au début, vous vous êtes rebellé, vous avez combattu. Puis, un jour, comme l’éléphant, vous avez choisi que ces cordes seraient toujours trop fortes pour vous. Vous avez renoncé.


      Vous pouvez choisir de vous débarrasser de ces cordes. Vous verrez que vous avez bâti vos forces et que, dès le premier pas en avant, vous les casserez facilement. Il suffit de faire ce premier pas.


    


  


  Tout peut changer


  

    Il est important de comprendre que la seule chose qui est vraie dans cet Univers est ce que vous croyez réel. Tout est perception. Tout ce que vous voyez provient d’un choix que vous avez fait, consciemment ou non.


  


  Comme je l’ai dit, la bonne nouvelle est que tout peut changer rapidement et que toute croyance peut être transformée et toute pensée négative peut devenir positive.


  

    EN RÉSUMÉ


    

      [image: ] Nous sommes génétiquement programmés pour nous préoccuper du négatif.


      [image: ] Notre cerveau va avoir tendance à vouloir nous ramener dans nos vieilles habitudes mentales, dans notre zone de confort, pour nous protéger.


      [image: ] Grâce à la neuroplasticité, le fait que notre cerveau soit malléable, il n’est jamais trop tard pour changer.


      [image: ] Nous pouvons décider de nos pensées.


    


  




  [image: ]


   


  Les pensées prennent leur racine dans nos croyances. Nos croyances et nos pensées ont une influence directe sur la réalité que nous vivons.


  Afin de vous le prouver, nous allons jouer à un petit jeu. Répondez aux questions suivantes.


  [image: ] Quelles sont vos croyances au sujet de l’argent, de l’épargne ? Est-ce difficile à gagner, est-ce accessible seulement à certaines personnes qui ont de la chance, épargne-t-on pour les jours pluvieux ?


  [image: ] Quelles sont vos croyances au sujet de l’amour et des relations amicales ?


  [image: ] Quelles sont vos croyances au sujet de la santé ? Pensez-vous que le corps se désintègre, se fatigue ou vieillit à un certain âge ? Croyez-vous que vous serez malade si vous faites ceci ou cela ?


  Une fois que vous avez répondu à ces questions, observez votre environnement. Comment se portent vos finances, vos amours, votre santé, vos relations avec votre patron, vos épargnes, vos amitiés ? Vous vous rendrez compte (si vous êtes honnête envers vous-même) que vos croyances et votre réalité sont intimement liées.


  Coïncidence, me direz-vous ? Bon, alors, faites cet état des lieux chez vos amis ; mieux encore, chez ceux qui ont ce que vous n’avez pas. Comment en parlent-ils ? Vous remarquerez un lien étroit entre le discours des gens et leur réalité. Nous allons voir dans ce chapitre la grande incidence de vos pensées négatives, exemples à l’appui.


  Si vous avez répondu aux questions précédentes avec honnêteté, vous avez déjà constaté certains des blocages mentaux qui vous empêchent d’avancer. Nous pouvons les déraciner en comprenant leur provenance.


  Comment distinguer les croyances et les pensées ?


  Une pensée se trouve au niveau du conscient. Il s’agit d’une phrase que vous allez répéter dans votre tête. Par exemple, « tu es stupide », « c’est difficile », « je n’y arriverai jamais ».


  Une croyance est enfouie au niveau du subconscient et se développe à un jeune âge. Par exemple, « les gens riches sont moins généreux que les gens pauvres ». Ou bien « on ne peut avoir le beurre et l’argent du beurre ».


  Les croyances sont les racines de nos pensées. Les pensées provoquent nos paroles. Celles-ci se développent en habitudes.


  Je ne suis pas belle…


  Imaginons que votre croyance soit, par exemple, « je ne suis pas assez belle ». Vous grandissez en développant cette conviction. Comme nous l’avons vu précédemment, votre raison vous a démontré la « véracité » de cette croyance, car vous avez signalé que c’est ce que vous aviez besoin de croire (pour survivre). Vous vous êtes retrouvée dans des situations où vous vous êtes sentie « moche » au sens propre comme au figuré.


  Plus tard, vous avez peut-être développé des habitudes alimentaires qui vous ont fait gagner de l’embonpoint et vous pensez « les gros sont moches ». Comme vous « savez » que vous n’êtes pas belle, donc moche, vous continuez à grossir. Vous n’achetez pas certains types de vêtements, car « seulement les belles personnes portent ça ». Vous êtes tellement certaine de ce que vous croyez que même l’image reflétée par votre miroir vous semble abjecte. Les gens peuvent vous faire des compliments, mais vous allez soit croire qu’ils mentent, soit refuser le compliment, tout simplement.


  Il se peut aussi que vous deveniez « moche » dans la façon de vous comporter. Que vous deveniez dure et déplaisante avec les personnes qui vous entourent. Votre façon d’agir va susciter le mépris. Une fois de plus, vous aurez votre preuve.


  … mais si, t’es belle


  Il suffit de changer cette simple croyance en « je suis super belle » pour transformer complètement cette vie en celle d’une belle princesse qui vit dans la magie et rencontre le prince charmant.


  Cette affirmation vous fait sursauter et vous vous dites : « Elle exagère, ce n’est pas possible » ? Eh bien, devinez quoi ? C’est une croyance négative fausse. Pourquoi fausse ? Comment allez-vous me prouver le contraire ? Vous ne le pourrez pas. Mais vous pouvez admettre que si vous ne vous pensez pas à la hauteur, vous allez vivre des situations qui vont vous diminuer.


  Maintenant, changez la phrase « je ne suis pas belle » par d’autres croyances (celles que vous avez) et vous verrez comment votre vie s’est développée autour de celles-ci. Que ce soit le manque de temps, ne pas finir ce que l’on commence, ne pas être assez intelligent pour réussir… Ce sont toutes des croyances qui vous ont mené là où vous êtes.


  Comment se forment et s’ancrent nos croyances


  Cette croyance est peut-être née d’un commentaire futile provenant de quelqu’un en qui vous avez eu confiance, un parent, par exemple. Une personne qui, à un certain moment, a émis une simple opinion, fondée sur ses propres croyances erronées.


  J’entends parfois les parents parler de leurs enfants. Ils vont pointer l’un du doigt et dire : « Ah, celui-là est de nature anxieuse » ou : « Celui-ci est doux et poli, il ne dit jamais rien. » Ces étiquettes ont été choisies par les parents. Il n’existe aucune « nature anxieuse ». Il s’agit seulement d’une image perçue des parents (peut-être anxieux eux-mêmes). L’enfant qui est poli et ne se plaint jamais finira par systématiquement intérioriser ses émotions négatives et ne pas les partager, car il aura été étiqueté de la sorte. Pourtant, nous sommes tous égaux à la naissance.


  Une croyance commune très néfaste


  Pensez-vous que la tragédie dépasse la comédie, qu’elle est plus profonde ? Cette croyance insidieuse nous transforme en sadomasochistes, sans même que l’on détecte son pouvoir destructeur. Il suffit de croire que les chansons qui nous font pleurer ou le souvenir de moments nostalgiques et douloureux nous rendent plus profonds. Que cette profondeur est une vertu et que la légèreté et la gaieté sont de moindre valeur. En somme, les gens intelligents seraient sérieux alors que « les imbéciles heureux » seraient les seuls qui expriment le bonheur.


  Cette croyance est perverse de différentes manières. Elle ampute nos chances d’être heureux. Si nous pensons que la légèreté n’est pas une qualité souhaitable, et que la profondeur du « pesant » a plus de valeur, nous allons tout faire pour nous empêcher d’être heureux. C’est tout le contraire, et vous en êtes la preuve : vous avez acheté ce livre.


  

    Il est bien plus difficile de se maintenir dans le bonheur (au départ) que de se laisser aller à la négativité. Cela demande bien plus d’intelligence et de courage de trouver le bonheur au fond de soi.


  


  Il existe une autre raison pour laquelle provoquer des émotions négatives est si néfaste. Chaque fois que nous portons notre attention sur quelque chose de positif ou négatif, nous renforçons la connexion neurologique qui y est rattachée.


  De plus, nos cellules ont une mémoire émotionnelle. À tout moment de la journée, vous avez la possibilité et le pouvoir de renforcer soit votre côté positif, soit votre côté négatif. Il faut vous demander, en toute honnêteté : « Est-ce que je veux être heureux ou misérable ? » ; « Est-ce que je trouve de la valeur dans la tragédie ? » Si la réponse est positive, voulez-vous changer cette situation ? Il ne tient qu’à vous de le faire !


  

     


    

      Exemple


      Le canal de la misère


      Si vous creusez un canal, vous y mettez toute votre énergie. Une fois que vous avez fini, l’eau va circuler facilement dans votre canal. Si vous le laissez à l’abandon, il finira par se remplir de terre et l’eau n’y circulera plus.


      Chaque fois que vous accordez de l’énergie à une pensée ou une émotion, vous donnez un coup de pioche dans le canal de votre choix. Imaginez que vous « aimiez » souffrir. Vous aimez les chansons tristes crève-cœur, vous vous plaisez à pleurer en vous remémorant des souvenirs du passé. Sans vous en apercevoir, vous creusez le canal de la douleur. Plus ce canal est profond et plus il est facile de s’y rendre directement. Plus vous vous habituez à la douleur et plus vous allez la vivre, car elle deviendra votre état « naturel ».


      Il vous sera alors de plus en plus difficile de vivre le bonheur. Vous finirez par croire que « le vrai bonheur » n’existe pas. Vous vous mettrez à défendre votre point de vue de toutes vos forces, en pensant « être dans le vrai », sans vous rendre compte que vous creusez encore plus le canal de la misère.


    


  


  Le cercle vicieux de la négativité


  Pourquoi est-ce si désastreux de s’habituer à la tristesse ? Mis à part tout ce que je vous ai déjà expliqué ? Comme je l’ai indiqué plus tôt, votre cerveau va vouloir vous prouver que vous avez raison. Il va vous apporter des situations qui illustrent toutes vos chansons tristes.


  Encore une fois, il faut vous poser la question de ce que vous voulez vraiment dans la vie.


  Pire que ça, comme vous appuyez sans cesse sur la touche « tristesse » de votre « vieux cerveau », vous initialisez deux programmes. Le premier dit « danger » et « mort » à votre raison. De ce fait, celle-ci réagira en bloquant vos pensées constructives (rappelez-vous, la pensée se bloque en cas de danger – voir chapitre 1). De plus, elle envoie un message de détresse au corps. Ce stress, lui, provoque le vieillissement prématuré des cellules. Nous verrons plus tard à quel point cette énergie est négative au niveau moléculaire.


  Je ne sais pas pour vous, mais moi, j’ai pris la décision que mon bonheur intérieur valait la peine d’être protégé des souffrances inutiles. La vie nous envoie assez d’épreuves comme ça sans qu’il soit nécessaire de s’en créer des imaginaires. Ne pas accepter de ressentir de la tristesse ne veut pas dire que nous devenons froids et sans émotion. Nous décidons simplement de choisir le bonheur à la place.


  

    Quand un problème ou une triste nouvelle survient (la pire peut être la mort d’un être cher), nous avons le choix et le pouvoir de décider combien de temps nous allons demeurer tristes. Notre émotion ne changera pas le passé.


  


  Nous ne devons à personne de nous lamenter des années entières. Nous pouvons décider sans remords de la durée de notre peine. Bien sûr, il est nécessaire de vivre pleinement son deuil. Mais la manière de le vivre dépend entièrement de vous.


  La pire de toutes les croyances


  La croyance qui fait le plus de ravages est celle bâtie autour du « je ne suis pas assez… (remplissez par ce que vous voulez) pour être aimé ». Elle mène à des excès, des addictions, des autosabotages, des dépressions… Vos parents vous ont-ils donné l’impression que vous ne méritiez pas d’être aimé ?


  Cette croyance démarre habituellement par un mot, une phrase ou une action du parent destiné(e) à l’enfant et que ce dernier va considérer comme injuste. Il a raison de penser ainsi au départ. Malheureusement, le mode de fonctionnement de notre cerveau fera primer la raison de l’adulte. Il va donc considérer cette injustice comme « méritée » et va se blâmer. De là se forme un raisonnement illogique qui le mène à la seule conclusion possible à cet âge : « Je ne suis pas assez bon pour être aimé. »


  Voici une liste non exhaustive de phrases, actions ou gestes qui peuvent mener à cette conclusion. Si vous repérez certains d’entre eux, notez-les, car ceux-ci pourraient être à l’origine de votre sentiment limitatif. Je vous prierai, également, de faire preuve d’humilité et d’honnêteté et de noter les phrases que vous avez vous-même employées avec vos enfants (et d’arrêter immédiatement). Si vous les dites, vous les avez probablement entendues quelque part…


  Les phrases


  [image: ] Tu n’as pas nettoyé ta chambre ! Tu es tellement bordélique !


  [image: ] Tu n’écoutes jamais ce que je te dis !


  [image: ] Si tu es gentil (poli, sage, propre…), Maman t’aimera. (« Aimera » est ici remplacé facilement par « te donnera un cadeau, collation, surprise, bisou »…)


  [image: ] Si tu continues, tu n’es plus mon enfant.


  [image: ] Tu ne finis jamais ce que tu commences.


  [image: ] Je ne peux pas te faire confiance. (Ensuite, on se demande d’où viennent les problèmes de confiance en soi…)


  [image: ] Tu perds toujours tout. (La personne peut développer par la suite une incapacité à gérer ses finances ou à garder une relation amoureuse…)


  [image: ] Tu es mon favori. (S’adressant à un des enfants, aïe aïe aïe, ça fait mal !)


  [image: ] Tu n’es pas assez bon, intelligent, sage, poli, gentil, beau…


  [image: ] Non, tu ne peux pas… (À force, l’adulte développe la certitude de ne pas pouvoir.)


  [image: ] Tu ne sais rien !


  [image: ] Tu dois faire tout ce que je te dis.


  [image: ] Sois obéissant !


  [image: ] Tu n’as pas le choix !


  [image: ] Arrête de gémir, tu m’agaces. (L’adulte n’osera pas dire ce qui l’ennuie, et ensuite, on se demande pourquoi tellement de gens dépriment…)


  [image: ] Tais-toi ! (Avec pour conséquence tous les problèmes de communication qui s’ensuivent.)


  Les circonstances


  [image: ] Une fessée, raclée… toute violence, en fait ; surtout si elle sert de défouloir au parent plus que de punition pour l’enfant, et c’est malheureusement souvent le cas.


  [image: ] L’enfant se met à courir pour jouer. Il avance trop près d’une rue à circulation automobile. La mère l’attrape à temps et lui crie dessus. L’enfant ne comprend pas que l’on se fâche contre lui alors qu’il jouait.


  [image: ] Même chose si l’enfant joue à cache-cache et que la mère (ou le père) s’inquiète en croyant l’avoir perdu.


  [image: ] Offrir un dessert en guise de récompense. On associe le sucre et la récompense, on sait ce qui vient après.


  [image: ] Même chose si l’on offre de la nourriture pour réconforter l’enfant.


  [image: ] Faire semblant d’abandonner l’enfant si celui-ci ne se conduit pas comme vous voulez (comme un adulte dans le fond). Plus tard, l’enfant fait tout pour faire plaisir à tout le monde et développe la peur du « qu’en-dira-t-on » pour ne jamais plus être abandonné.


  Le « je ne mérite pas » provoque une suite de cataclysmes dans la vie. Le cerveau veut prouver que cette croyance est « raisonnable » et va mener l’individu vers des travers et des chemins inutiles. Nous recevons ce que nous croyons mériter et nous allons éviter ce que nous pensons ne pas mériter.


  Non seulement nous bloquons les plus belles expériences, mais nous allons agir de manière à nous assurer qu’elles ne se produisent pas. Nous pouvons tomber malades juste au moment de ce concours important qui nous permettrait de remporter la première place. Nous allons dire « une bêtise » à cette personne qui est en fin de compte « trop bien pour nous »…


  

    Pensez à tout ce que vous n’avez pas dans la vie et demandez-vous si vous pensez mériter mieux. S’il vous manque quelque chose, ou que vous n’êtes pas au niveau que vous souhaitez, vous pensez probablement ne pas y avoir réellement droit.


  


  Plus les événements sont nombreux et plus le dommage est profond. Les enfants qui vivent dans de la violence ou se font abuser souffriront terriblement de ce « je ne mérite pas » ou « je ne suis pas quelqu’un digne d’être aimé ». Mais il y a de l’espoir !


  Nous pouvons venir à bout des pires et plus profondes croyances négatives. Je le sais, car je l’ai fait. Enfant continuellement battue et maltraitée, abusée physiquement et mentalement, sous le joug d’une tonne d’intimidation et de mauvais traitements, je m’en suis sortie. Cela m’a pris du temps, car je ne savais pas que c’était possible de vivre différemment et de mériter tout ce que l’on souhaite. Dès que je l’ai compris, ma vie a changé complètement. Je suis heureuse tous les jours. Oui, tous les jours. Si j’y suis parvenue, vous le pouvez aussi !


  Pour briser le cercle vicieux des croyances qui vous empêchent d’avancer, il faut faire le choix du bonheur. Je vous donne toutes les clés pour identifier vos croyances et vous en débarrasser dans la seconde partie de cet ouvrage.


  

    EN RÉSUMÉ


    

      [image: ] Nos pensées influencent directement la réalité que nous vivons.


      [image: ] Les croyances sont les racines de nos pensées.


      [image: ] Provoquer des sentiments négatifs va nuire à notre bonheur futur.


      [image: ] Nous pouvons toujours venir à bout des pires croyances et pensées négatives.


    


  




  [image: ]


   


  Si vous admettez que vos pensées influencent directement votre qualité de vie, vous conviendrez que changer vos pensées changera complètement votre vie.


  J’aimerais vous offrir quelques exemples afin d’illustrer et de démontrer mon point de vue, dont mon cas particulier qui en dit long à lui seul. Je suis partie de rien, de la pauvreté et la misère les plus sombres pour aller vers la lumière, la richesse, le bonheur, une harmonie et un goût pour la vie sans limites. Les gens qui me connaissent de longue date disent que ma vie est une suite de circonstances miraculeuses qui semblent impossibles ou inimaginables. Lorsque j’annonce mon souhait, mon vœu ou mon but devant mes amis proches, ils me regardent incrédules et n’osent pas me poser de question sur le « comment ». Ils savent déjà que le « comment » est si vaste que l’on ne peut le définir dès le départ.


  Les possibilités et opportunités sont illimitées. Tout commence par vos croyances, vos pensées. Je vais vous indiquer les croyances les plus fortes qui permettent la réalisation d’un désir.


  Ma croyance en la réussite


  En juin 2016, j’avais du temps de libre et j’avais décidé d’écrire un roman, mon premier. L’intention était de le transformer en scénario, puis de le voir sur grand écran. Je me vois recevoir des Oscars (une croyance) à Hollywood et tout commence par un pas dans cette direction. Mon intention réelle étant d’écrire, des scénarios, je me suis rendue à la librairie et j’ai acheté une douzaine de livres sur le sujet que j’ai dévorés. Je me suis sentie prête (une pensée, une croyance). Je me suis mise à écrire sans jamais douter de ma capacité à terminer l’écriture de ce scénario dans un temps record (une croyance).


  

     


    

      Exemple


      Voici une histoire un peu plus terre à terre, mais très évocatrice. Une jeune femme mariée, mère d’une fillette de six ans, est venue me voir parce qu’elle n’arrivait pas à trouver la maison de ses rêves. Je lui ai demandé la raison de ce blocage et elle m’a immédiatement répondu : « Slavica, c’est impossible de trouver une maison à louer près de la plage avec mon budget. » Je lui ai alors expliqué que cette limite conceptuelle la bloquait pour réaliser son rêve.


      Nous avons travaillé sur ses pensées négatives limitantes (je vous expliquerai comment faire) et, comme par hasard, quelques semaines plus tard, elle a emménagé dans sa maison rêvée près de la plage. Le plus impressionnant est que, non seulement, il s’agissait exactement de la maison qu’elle souhaitait à un prix plus qu’abordable, mais qu’elle n’avait jamais remarqué l’enseigne gigantesque devant la maison en question qui était présente depuis quatre mois. Ses yeux ne pouvaient pas voir ce qu’elle ne croyait pas pouvoir voir.


      Notre regard, notre perception, est tout simplement contrôlé et peut être limité par nos pensées.


    


  


  J’ai fini d’écrire en moins d’une semaine, mon premier film. La plupart des gens mettent six mois à dix ans pour ce faire. Je ne voulais pas écouter ceux qui me disaient que cela me prendrait une vie pour le finir afin de ne pas nuire à mes propres croyances que j’avais résolument bâties (je vous expliquerai comment).


  En moins de trois mois, j’ai terminé trois scénarios, reçu plus de cinq prix de littérature et j’ai déjà rencontré des producteurs afin que mes films (et mes vœux) soient réalisés. Tout cela parce que j’ai bâti la croyance ferme que je réussirai. Nous nous verrons aux Oscars en 2019.


  Des guérisons « miracles »


  Voici deux histoires de guérison « miracle » provenant seulement d’une transformation des croyances et des pensées.


  Des pensées de guérison


  Dans le premier cas, une jeune dame mariée avec une petite fille (encore bébé) m’a parlé de son rêve de chanter. À l’époque, elle aidait son mari à développer son entreprise tout en s’occupant de son nouveau-né. Elle ne croyait pas qu’elle pourrait jamais vivre son rêve. Un beau jour (en fait, il n’était pas beau du tout), son mari m’appelle en catastrophe. En tentant de raviver le feu de la cheminée, elle s’était gravement brûlée. Son mari s’était jeté sur elle pour éteindre les flammes. Trop tard, son visage et tout le haut de son corps avaient été brûlés aux deuxième et troisième degrés.


  Je me rappelle la première fois que je l’ai vue. Je me suis retenue de pleurer pour ne pas influencer ce qu’elle ressentait. Une belle jeune dame complètement défigurée. Nous nous sommes toutes deux rappelé le pouvoir du cerveau et je l’ai motivée à transformer ces pensées. Au lieu de se répéter que son visage était brûlé, nous avons choisi de reconstruire les cellules de celui-ci en y injectant tout l’amour inconditionnel que l’on peut ressentir. Tous les jours, toute la journée, elle a combattu les pensées sombres qui lui disaient qu’elle ne guérirait jamais. Elle avait également à se battre contre les discours parfois alarmistes qui la décourageaient en insinuant qu’il était impossible de guérir et qu’il fallait renoncer à espérer pour ne pas être trop déçue.


  Trois semaines plus tard, il ne restait que quelques traces rouges sur son visage. Aujourd’hui, son visage est aussi beau que celui d’une poupée de porcelaine. Les médecins prenaient des photos tous les jours, abasourdis des miracles qui se déroulaient sous leurs yeux. Une chose est certaine, les pensées positives ont joué un rôle. Si vous êtes atteint d’une maladie, nous vous conseillons de recentrer vos pensées sur la guérison tout en poursuivant votre chemin avec votre médecin.


  Ce qui est aussi merveilleux au sujet de cette dame est qu’elle a commencé à chanter. Elle s’est mise à vivre son rêve. Désormais, elle vit DE son rêve. Elle m’écrit souvent pour me dire à quel point elle est ravie. Elle peut passer tout le temps qu’elle souhaite avec sa fille et vivre sa passion. Elle est fabuleuse, car elle a détruit les pensées négatives liées à sa brûlure et les a remplacées par des pensées de guérison.


  Un combat gagné contre le cancer


  Un autre client est venu me voir, car il vivait d’atroces expériences dans son entreprise. Cet homme, un athlète discipliné, avait vu toute sa fortune s’envoler aux mains de son partenaire qui s’était enfui avec la caisse. Une entreprise dans laquelle il s’était donné « corps et âme » (attention aux paroles) et ça le « tuait » de voir toute cette fortune évaporée. Je lui ai demandé si autre chose le tracassait. Il m’a avoué qu’en même temps, un cancer s’était développé dans son foie. Il avait peur pour sa vie.


  Nous étions en juin. Son anniversaire était en août. Une opération était prévue en septembre. Je lui ai demandé s’il voulait tenter de se guérir avant l’opération, comme cadeau d’anniversaire. Il a accepté la tentative. Il y croyait à 1 000 %. J’ai su alors qu’il y avait de fortes chances que nous y arrivions.


  Je lui ai suggéré de changer complètement son alimentation, de se tourner vers des aliments qui guérissent les cancers et nettoient le corps. Il a accepté de s’occuper de sa guérison sans plus jamais parler de maladie, de changer ses pensées concernant le passé qui le « tuait », et de pardonner à son ex-partenaire, à son ex-copine ; en fait, à tous les ex-quelque chose qui avaient laissé des « débris » négatifs dans son corps.


  Il a pris rendez-vous avec son médecin, le jour de son anniversaire. Celui-ci, éberlué, a refait tous les tests, plusieurs fois. Il n’en croyait pas ses yeux (j’emploie intentionnellement ces mots). Mon client était guéri. Le médecin lui a avoué qu’il n’était pas « guéri » à proprement parler, mais plutôt que le corps s’était rétabli comme si le cancer n’avait jamais existé. On ne saura jamais ce qui a réellement provoqué cette guérison inattendue mais on peut supposer que la pensée positive y a en tout cas joué un rôle.


  La formule du bonheur


  Shawn Achor a passé la plus grande partie de sa carrière à étudier ce qui provoque le bonheur et la pensée positive. Selon lui, la conception erronée acceptée par le plus grand nombre est que le bonheur dépend majoritairement des circonstances extérieures à l’individu. Ayant analysé les niveaux de bonheur des étudiants de Harvard, il s’est vite aperçu qu’il n’en est rien. Ces étudiants devraient normalement être heureux, car ils ont été admis dans une des plus belles et prestigieuses écoles anglo-saxonnes. Cependant, dès le début, ils vivent sous des contraintes astreignantes et la pression de la compétition et de la réussite académique cause des dégâts émotionnels.


  

    LE SAVIEZ-VOUS


    

      Shawn Achor, psychologue, chercheur et conférencier autour de la notion de bonheur, est connu pour ses ouvrages sur les avantages de l’optimisme, notamment Comment devenir un optimiste contagieux (Pocket, 2015) et Choisir l’optimisme (Pocket, 2017).


    


  


  Nous l’entendons souvent d’ailleurs. Lorsque le comédien Robin Williams s’est suicidé, certaines personnes se sont exclamées : « Mais il avait tout pour être heureux, pourtant ! » En fait, Shawn explique que même si l’on peut connaître exactement tous les détails de la vie de quelqu’un, extérieurement, on ne pourra déterminer que 10 % de son « niveau » de bonheur sur le long terme.


  

    90 % du bonheur sur le long terme est déterminé non par vos circonstances extérieures, mais par la manière dont votre cerveau perçoit ce monde.


  


  Le succès n’est pas le bonheur


  Si nous changeons notre recette du succès et du bonheur, nous pouvons alors changer notre manière d’affecter la réalité.


  

     


    

      Exemple


      Dans le monde du travail, 75 % du succès est attribué à votre optimisme, votre support social et votre capacité à voir le stress comme un challenge et non comme une menace.


      Le fait est que la recette du succès et du bonheur ne dépend en aucune façon de votre intelligence, votre niveau d’éducation ou de vos circonstances extérieures. Nous devons changer de recette de succès et de bonheur.


    


  


  Shawn a traversé 44 pays en quatre ans. Il s’est rendu compte que la plupart des écoles et des entreprises partagent le principe suivant : « Si je travaille plus, j’aurai plus de succès ; et si j’ai du succès, alors je serai heureux. » Cette croyance se retrouve à tous les niveaux, que ce soit dans l’éducation des parents, dans l’enseignement scolaire, dans le discours des gestionnaires…


  Cette manière de voir le succès est erronée pour deux raisons. Tout d’abord, dès que nous atteignons un but (un succès donc), nous changeons ce but immédiatement (donc nous changeons ce que le mot succès veut dire). Par exemple, vous avez de bonnes notes, vous voulez de meilleures notes. Vous avez un emploi, vous désirez une promotion. Vous achetez une maison, vous en voulez une plus grande. Vous atteignez vos objectifs de vente, on vous les double. Si le bonheur se trouve à l’autre extrémité du succès, vous n’y parvenez jamais.


  

     


    

      Shawn Achor et les effets positifs du bonheur


      Les études de Shawn Achor démontrent que si l’on peut changer les pensées de quelqu’un afin d’augmenter son niveau de bonheur, on le met dans ce qu’il appelle « l’avantage du bonheur ». Quelqu’un qui se trouve dans cet avantage expérimente les effets positifs suivants (au travail) : des emplois de longue durée sécuritaires, une productivité accrue, plus de résistance face aux problèmes courants, de meilleures ventes, moins de burn out.


    


  


  Mais le bonheur mène au succès


  En réalité, le cerveau fonctionne différemment, si nous pouvons augmenter le bonheur de quelqu’un, son niveau de succès augmentera immédiatement. Tout simplement parce que le cerveau travaille beaucoup mieux sous l’effet du bonheur qu’en mode neutre ou négatif (stress, anxiété). Votre intelligence augmente, votre créativité augmente et votre énergie augmente. Il est donc essentiel de changer sa manière de penser.


  Pour conclure, sachez qu’il est possible de penser positivement à 100 %. Les études d’Achor ont démontré que les niveaux de bonheur peuvent être augmentés de manière significative par la pratique d’exercices mentaux qui réentraînent le cerveau (voir chapitre 6). Ceux-ci ne prennent pas plus de deux minutes par jour. En 21 jours, vous pouvez littéralement changer les connexions neurologiques de votre cerveau et devenir plus heureux.


  

    EN RÉSUMÉ


    

      [image: ] Changer vos pensées changera complètement votre vie.


      [image: ] Le bonheur ne vient pas de l’extérieur.


      [image: ] Le succès ne mène pas au bonheur, c’est le bonheur qui mène au succès.


    


  




  

    

    [image: ]

  




  [image: ]


   


  Les pensées négatives sont des pensées répétitives et improductives. Elles ne servent à rien et causent directement des émotions négatives (les émotions sont le reflet de nos pensées ressenties dans le corps).


  Une fois que nous apprenons à reconnaître et à identifier ces modèles de pensée au fur et à mesure qu’ils se produisent, nous pouvons commencer à faire un choix sur la façon de réagir.


  Connaître les modèles de pensée négative


  Voici les modèles de pensée négative les plus courants.


  Pensées et préoccupations anxieuses


  La pensée négative peut consister à imaginer ou s’attendre à ce que de mauvaises choses arrivent ou que rien de bon ne se produira jamais pour vous. Vous pourriez vous inquiéter que votre santé se détériore, que votre couple soit en danger, que votre voiture cause un accident ou que votre carrière soit ruinée, même si rien n’est réellement encore arrivé.


  Vous pouvez vous concentrer sur le manque dans votre vie et croire que rien n’ira jamais mieux pour vous. Le stress lié à votre avenir financier, au bien-être de vos enfants ou de votre partenaire vous fait entrer dans cette catégorie.


  

    Lorsque l’esprit se projette dans l’avenir et élabore des scènes et des pensées sur ce qui pourrait aller mal ou crée des scénarios du genre « et si », vous vous piégez dans ces modèles de pensées négatives.


  


  Regret et culpabilité


  Ruminer les erreurs faites dans le passé crée de la négativité. Des sentiments de culpabilité et d’inutilité peuvent surgir lorsque vous rejouez sans cesse, dans votre esprit, le « mauvais » choix ou les actions « erronées » que vous pensez avoir accomplis.


  La simple réflexion sur les expériences passées n’a rien de négatif en soi. C’est ainsi que nous pouvons apprendre et évoluer en tant que personnes. La négativité surgit lorsque vous vous concentrez sur une situation à plusieurs reprises sans intention réelle d’apprendre et de passer à autre chose. Au lieu de vous battre ou de vouloir une issue différente, vous acceptez les choses telles qu’elles sont.


  Problèmes


  Les pensées négatives tournent souvent autour de ce qui ne va pas dans votre vie. Votre attention se fixe sur ses aspects dits négatifs, et les exagère. Ici, votre esprit va souvent minimiser ce qui se passe bien.


  Par exemple, vous pouvez avoir une famille merveilleuse, de la nourriture pour vous sustenter et un abri, mais votre voiture tombe en panne et vous ne pouvez penser qu’à ça toute la semaine. Vous laissez la situation avec la voiture dominer votre pensée et les émotions négatives se produisent en conséquence.


  Toute la semaine, vous êtes frustré, en colère et déprimé en raison de la voiture lorsque votre attention pourrait être élargie à tout ce qui, en dehors de ce souci ponctuel, va bien et ce pour quoi vous êtes reconnaissant.


  En vérité, si la voiture a un problème, ne fonctionne plus et doit être réparée, c’est un simple fait.


  

    Ruminer continuellement une situation n’est pas constructif du tout et est une autre façon de vous prendre au piège de la négativité.


  


  Si vous avez cette habitude de vous lamenter sur vos peines et vos problèmes, vous pouvez constamment vous sentir frustré, anxieux, déprimé et apathique. Vous êtes tellement absorbé par ce qui ne va pas que vous êtes incapable de remarquer ce qui va super bien. Grâce à ce livre, vous allez apprendre comment facilement et rapidement remédier à ce problème.


  Insatisfaction


  Faire une fixation sur toutes les choses dont vous avez besoin pour être heureux est un autre modèle de pensée négative.


  Bouddha a remarqué il y a deux mille ans que le manque incessant était préjudiciable au bonheur. Il crée des sentiments de mécontentement et d’agitation. Ce modèle de pensée peut être particulièrement séduisant. Il est facile de fonder votre capacité à être heureux sur des choses extérieures, comme obtenir cette voiture de sport ou trouver l’amour de votre vie. Il est aussi facile de négliger le fait que ce désir crée des sentiments constants de malaise et d’insatisfaction. Nous verrons plus loin comment trouver le bonheur.


  

    En Occident, nous sommes bombardés de publicité et de messages subtils de notre conditionnement culturel. Ceux-ci nous incitent à croire que nous avons besoin de plus de « choses » ou d’une meilleure situation de vie pour être heureux.


  


  Pour beaucoup de gens, il semble normal de toujours être mécontent et de vouloir plus. Mais quand vous vous concentrez toujours sur ce que vous voulez au lieu d’apprécier ce que vous avez, votre malaise augmente.


  

    ATTENTION


    

      Les médias et la télé jouent un rôle important dans ce sentiment de « ne pas être assez ». Toutes les publicités nous disent en gros que si nous n’achetons pas leur produit, nous ne serons pas assez en forme, assez mince, assez relaxé, assez… assez, c’est assez !


    


  


  Dresser la liste de ses croyances


  Je vous offre ici une liste non exhaustive des croyances négatives que j’entends chez mes clients. Elles vous éclaireront sur les vôtres. Si vous ressentez une envie profonde de me prouver que j’ai tort, c’est que la croyance a des racines profondes – non que j’ai tort. Plus votre envie de vous rebeller est forte en lisant ceci, plus la croyance s’est développée et vous la prenez pour une « pure vérité ».


  [image: ] Je ne peux pas…


  [image: ] Ce n’est pas possible.


  [image: ] Je ne sais pas comment…


  [image: ] L’argent n’est pas spirituel.


  [image: ] C’est mal de vouloir « trop » d’argent.


  [image: ] On ne peut pas tout avoir.


  [image: ] Les amours font mal.


  [image: ] Je suis vieux.


  [image: ] On ne peut s’empêcher de vieillir.


  [image: ] Après quarante ans, le corps se désintègre.


  [image: ] Le cancer est génétique ; ma mère, mon père l’ont eu, donc…


  [image: ] Il faut se battre pour réussir (tellement ancré que j’ai même vu des souhaits de Noël sur Facebook où l’on souhaite aux gens de bien se battre durant l’année à venir).


  [image: ] On ne peut se lancer en affaires à mon âge.


  [image: ] Je suis trop vieux pour…


  [image: ] La tristesse et la nostalgie ne sont pas des émotions négatives.


  [image: ] C’est bon de pleurer souvent.


  [image: ] Avec deux enfants en bas âge, ce (ce que vous pensez ne pas pouvoir faire) n’est pas possible.


  [image: ] Les gens riches sont… (toutes les pensées et croyances négatives que vous avez).


  [image: ] Les femmes (ou les hommes) sont toutes (tous) des…


  [image: ] Les enfants bouffent toute notre énergie.


  [image: ] Je suis tout le temps fatigué.


  [image: ] Cette situation me stresse.


  [image: ] Il faut travailler dur.


  [image: ] Je ne suis pas assez… (toutes les croyances à votre sujet) pour réussir.


  [image: ] Je suis entouré de…


  [image: ] C’est dur de trouver…


  [image: ] Je n’ai jamais le temps.


  [image: ] Je resterai toujours seul (ou : On finit toujours seul).


  [image: ] C’est dur de s’entourer de gens… intelligents / sincères / honnêtes / en qui on peut avoir confiance… (toutes les qualités que vous pensez ne pas pouvoir trouver chez les autres).


  Comme vous pouvez le constater, il existe des milliards de combinaisons possibles de croyances et de pensées négatives.


  

    AVERTISSEMENT


    

      Il se peut que vous soyez en désaccord avec certaines de mes affirmations. Il se peut même que certaines vous mettent en colère et que vous vous y opposiez. C’est normal, pour vous protéger, votre cerveau veut vous maintenir dans votre zone de confort.


      Si cela se produit, notez la phrase ou la pensée qui provoque en vous une rébellion. Demandez-vous ensuite : ce que je pense, moi, en comparaison, est-ce que cela m’aide à vivre une vie meilleure ou pas ? Posez-vous ensuite la question : est-ce que je veux améliorer ma vie ou pas ?


      Je ne vous demande pas de me croire à 100 %, je vous demande d’essayer une nouvelle façon de penser qui a changé la vie de milliers de personnes et même sauver des vies. Donc, si cela vous dérange, c’est que mes paroles touchent un point sensible, sur lequel il faut peut-être appuyer un peu… Peut-être que, justement, votre réaction « épidermique » pointe ce qui doit être changé.


      Encore une fois, je ne vous demande pas de me croire sur parole. Mais, si vous n’aimez pas votre vie actuelle, alors essayez. Donnez-vous un mois ou deux avec le nouveau mode de pensée. Vous n’avez rien à perdre et tout à gagner.


    


  


  Prendre conscience de la négativité autour de soi


  Prenez du temps, assis dans un café ou au supermarché, pour regarder les gens qui vous entourent et écouter leur discours. Plus vous serez apte à remarquer le discours négatif qui vous entoure et plus vous arriverez à le reconnaître en vous.


  De plus, écoutez ce que les parents disent à leurs enfants. Cela pourra vous éclairer sur les croyances qui ont été construites durant votre enfance.


  

    Ne prenez plus rien pour acquis et questionnez toutes vos croyances, surtout celles qui ne vous servent pas.


  


  Vous n’avez pas besoin de vous sentir triste, donc exit les chansons qui vous font pleurer ! Tout ce qui vous cause du chagrin de près ou de loin renforce votre conditionnement à vous infliger de la douleur. Est-ce que vous désirez cela ? Ou bien souhaitez-vous vivre dans l’harmonie et le bonheur ? Dans mon cas, j’ai même vidé tous mes placards. J’ai fait le tri de tous les souvenirs. Pour chaque magazine, disque, cadeaux… je me suis posé la question : « Est-ce que ceci te rappelle un moment heureux ou un événement nostalgique, triste ou qui s’est mal terminé ? » Chaque objet associé à de la douleur a été donné à un organisme de charité ou jeté.


  Traquer ses pensées négatives à tout moment


  Lorsque je dis aux gens que l’on peut contrôler toutes ses pensées, un grand silence terrorisé s’ensuit. Tout le monde croit, au départ, avoir tellement de pensées négatives qu’il serait inimaginable de pouvoir toutes les contrôler. En fait, il n’en est rien. Même si nous avons environ 60 000 pensées par jour qui nous trottent dans la tête, la plupart d’entre elles sont des répétitions des mêmes pensées.


  Comme un disque rayé, vous rejouez sans cesse les mêmes petites pensées déprimantes, stressantes, angoissantes, décourageantes ou démoralisantes. De quoi ont-elles l’air ? Comment les reconnaître ? Je vous suggère deux méthodes pour les repérer. Elles sont simples comme bonjour et vous pouvez aisément (avec un peu de discipline et de persévérance) les inclure dans votre vie.


  Notez-les toutes


  Il peut vous sembler impossible de reconnaître et d’arrêter « toutes » vos pensées négatives. Je fais toujours face à un regard rempli d’effroi quand je le propose à mes clients en coaching. « Slavica, c’est impossible. Il y en a trop. » Eh oui, le jardin est rempli de mauvaises herbes. Mais le jardin n’est pas infini et illimité. Par conséquent, nous pouvons en venir à bout et le nettoyer.


  L’écriture présente le grand avantage de libérer le cerveau, car elle lui permet de se départir des pensées négatives. Une fois celles-ci écrites, vous aurez moins tendance à les ressasser. Par ailleurs, le fait de les consigner par écrit permet de les résoudre, y répondre par des phrases positives et les nettoyer une fois pour toutes.


  

    EN PRATIQUE


    

      La première étape qui semble impossible à réaliser (ceci est une croyance négative) est de noter toutes vos pensées négatives. Vous pouvez le faire de deux manières :


      [image: ] La première est de vous retirer une demi-journée ou une journée entière dans un endroit paisible et de noter tout ce que votre cerveau contient. Vous serez surpris ! Parmi les personnes qui me consultent, le record est détenu par une cliente qui est revenue avec 786 pensées ! Et c’est, à mon avis, un nombre exceptionnellement élevé. Plusieurs de ces pensées n’étaient en fait que des nuances de la même idée. Cet exercice l’a éveillée à une partie importante de sa vie qu’elle avait mise de côté : son amour du sport. Elle s’est immédiatement inscrite à différents types de sports pour voir ce qui lui plaisait le plus et en a trouvé un qu’elle continue d’exercer à ce jour.


      Vous ne remplirez pas des tonnes de pages, croyez-moi. Vous vous apercevrez rapidement que la plupart de vos idées tournent en rond autour du même problème. Si cela vous dit, vous pouvez écrire tout ce à quoi vous pensez. Je vous invite à vous concentrer sur les pensées négatives, les peurs, les doutes, les craintes.


      De les mettre au clair ne provoquera aucun cataclysme dans votre vie, soyez-en assuré. Au contraire, vous jouerez moins à l’autruche et votre cerveau pourra respirer.


      [image: ] La deuxième méthode consiste à vous promener avec un calepin et de les écrire dès qu’elles vous viennent à l’esprit. Éventuellement, vous aurez fait le tour et vous pourrez remplacer ce calepin par un autre pour écrire toutes les choses qui vous inspirent de la gratitude.


    


  


  Le témoin impartial


  Voyez si vous pouvez attraper des pensées négatives à mesure qu’elles se présentent, avant qu’elles ne gagnent trop de terrain. Si vous n’y arrivez pas au début, alors vous avez une autre occasion de les capturer lorsqu’une émotion négative vient répondre aux pensées négatives. Quand une émotion négative surgit, vous pouvez porter votre attention sur les pensées et également sur l’émotion générées. Il suffit d’être là en tant que témoin.


  

    Lorsque vous observez vos pensées et vos émotions, mettez-vous en position de témoin impartial. Vous les regardez simplement et faites briller la lumière de votre conscience sur ce qui vous ennuie.


  


  Il est courant de vouloir résister, changer, ignorer ou essayer d’être distrait par de mauvaises pensées et surtout des émotions négatives, mais en tant que témoin impartial, nous y sommes confrontés sans le besoin de les repousser.


  Au lieu de vouloir les fuir, vous pouvez simplement leur permettre d’exister. Cela peut sembler délicat et même un peu inconfortable au début, car nous sommes si habitués à essayer d’éviter nos émotions et pensées négatives. Mais il est impératif de rester ferme dans la position du témoin impartial. Cela peut demander une certaine pratique, mais avec le temps cela devient de plus en plus facile.


  En tant que témoin impartial, il s’agit également de ne pas se laisser emporter ni de se mêler de ces pensées et émotions. Tentez simplement d’être présent dans la position d’un observateur. Vous créez ici un état de détachement des processus de pensée.


  En tant que témoin impartial, vous ne croyez pas toutes vos pensées et vous ne les prenez pas au sérieux. Vous commencez à les voir comme de simples objets intérieurs que vous observez.


  

    EN PRATIQUE


    

      [image: ] Le premier pas pour changer est de découvrir ses pensées négatives : notez-les.


      [image: ] Décidez de vous tenir éloigné de la négativité environnante. Cela vous aidera à changer votre façon de penser.


      [image: ] Ne prenez plus vos pensées négatives au sérieux !


    


  




  [image: ]


   


  Pour changer n’importe quelle situation, vous devez changer votre façon de la percevoir.


  Il vous faut changer votre façon de voir la situation ainsi que tout ce qui entoure sa réalisation. C’est la prochaine étape dans le point de soulagement. Pour y arriver, vous devez vous demander : Pourquoi je n’ai pas ce que je veux ? Quelle croyance ai-je bâtie qui m’en empêche ?


  Je vous proposerai des exercices simples, qui fonctionnent, et vous serez lancé sur le chemin du bien-être. Si vous vous y tenez, vous vous mettrez à observer des changements importants dans votre quotidien, à tous les niveaux. Votre modification mentale aura un impact direct sur votre vie de tous les jours.


  Le pouvoir de la perception


  Ou comment changer de route rapidement même lorsque l’on se dirige vers le précipice.


  La réalité n’existe que parce qu’on l’a choisie.


  Vous avez du mal à le croire ? Et pourtant, c’est bien vrai. Vous choisissez littéralement la réalité qui vous entoure. Vous décidez consciemment ou pas de voir ce que vous voyez. Dès que vous décidez de transformer votre regard, votre perception change.


  Notre vision est restreinte


  Nous ne voyons que 10 % de ce qu’il se passe autour de nous. De ce 10 % visible, notre cerveau ne peut traiter que 10 % des pixels reçus. Vous allez me dire que c’est très peu. Eh oui ! Sans omettre que nous utilisons moins de 10 % de nos capacités cérébrales. Qui plus est, nos yeux remplissent souvent le vide perçu par ce qu’ils s’attendent à voir. Voici quelques exemples.


  Lisez le texte qui suit :


  « Sleon une édtue de l’Uvinertisé de Cmabrigde, l’odrre des ltteers dans un mtos n’a pas d’ipmrotncae, la suele coshe ipmrotnate est que la pmeirère et la drenèire soit à la bnnoe pclae. Le rsete peut êrte dans un dsérorde ttoal et vuos puoevz tujoruos lrie snas porlblème. C’est prace que le cerveau hmauin ne lit pas chuaqe ltetre elle-mmêe mias le mot comme un tuot. »


  Vous avez probablement réussi à le décrypter sans trop de difficultés. La raison en est simple. Vos yeux ont réarrangé les lettres automatiquement. Tant que la première et la dernière lettre demeurent dans l’ordre, les autres sont réorganisées automatiquement.


  Vous faites la même chose dans votre « réalité ». C’est pour cette raison que nous sautons parfois trop rapidement aux conclusions. Notre cerveau a été connecté de façon à généraliser, cataloguer et juger la parcelle infime d’informations que nous sommes capables de traiter.


  De nombreux autres exemples peuvent vous être montrés, comme les « taches d’encre » du test de Rorschach que vous connaissez sûrement très bien.


  Un autre exemple est la chambre d’Ames, construite par l’ophtalmologiste américain Adelbert Ames Jr. Il s’agit d’une pièce de forme trapézoïdale qui trompe l’œil et nous donne l’impression que la taille d’une personne change selon son emplacement dans la pièce. La personne marche d’un coin à l’autre et sa taille est modifiée.


  Même lorsque notre conscient comprend le truc et que nous comprenons la méthode utilisée pour construire cette chambre, nos yeux continuent à être dupés. Ce subterfuge réussi est dû à l’instinct qui nous mène à remplir le vide, à généraliser et interpréter ce que nous ne pouvons pas voir. Songez à tous les instants durant lesquels de nombreuses personnes ont été témoins d’un événement précis. Lorsqu’elles sont interviewées par la suite, toutes racontent une version différente des mêmes circonstances. Vous avez sur votre passé une histoire différente de tous les membres de votre famille. Tout est une question de perception.


  Notre vision fonctionne comme un radar


  Je sais que vous pensez : « Mais, alors, Slavica, comment décide-t-on de ce que nous allons regarder ? » ou encore : « Comment peut-on voir d’autres choses ? » Eh bien, la réponse est simple et compliquée à la fois. Il s’agit de le décider ! Eh oui. Vous prenez cette décision à chaque seconde de chaque journée, consciemment ou inconsciemment. Si vous n’aimez pas ce que vous voyez (les circonstances de votre réalité, votre vie actuelle), vous devrez vous forcer, à chaque minute de la journée, à ordonner à vos yeux de voir une autre réalité. Heureusement, il existe des techniques simples pour ce faire. J’y arrive.


  Votre vision fonctionne comme un radar. Au moment où vous lui indiquez ce que vous voulez voir, elle se met à chercher autour de vous et vous présente votre « réalité ». Voici quelques exemples simples pour illustrer mes propos.


  Lorsque vous achetez une voiture neuve, vous la voyez partout. Pourquoi ? Ce n’est sûrement pas parce que tout le monde a décidé d’acheter la même voiture en même temps que vous. Plutôt parce que vous avez ordonné (sans même le savoir) à vos yeux de faire attention à cette marque de voiture. Si vous apprenez que vous êtes enceinte (ou votre conjointe), vous allez voir des bambins partout.


  Il en est de même si vous essayez de perdre du poids. Vous vous forcez à ne pas penser à des sucreries et en voyez partout. De même, si je vous dis de ne pas penser à un éléphant bleu, que se passe-t-il ? Vous pensez à un éléphant bleu. En vous forçant à ne pas voir, vous commandez à vos yeux de chercher ce que vous essayez d’éviter. Nous verrons plus tard comment voir ce que vous voulez voir, et non l’inverse (chapitre 7).


  Dès que vous portez votre attention sur une pensée, un objet, une frayeur, un souci, vous ordonnez immédiatement à vos yeux de chercher son semblable.


  Il s’agit du système d’activation réticulaire. Il guide votre regard afin de chercher autour de vous tout ce qui sera utile pour étayer vos pensées et vos croyances. Il est activé par votre intention et votre volonté.


  Vos pensées sont des commandes qui guident le cerveau. Votre raison existe pour « raisonner », pour vous montrer que vous avez raison (s’il vous plaît, relisez la phrase précédente pour bien comprendre). Vous « montrer que vous avez raison ». C’est le seul vrai but du cerveau. Nous avons compris pourquoi au chapitre 1.


  

    Si vous voulez changer de « réalité », vous devez changer ces commandes. Il vous faut donc vous défaire des croyances associées à la « réalité » que vous décidez de modifier. Nous verrons, plus tard, comment faire grâce à des exemples pratiques.


  


  Comment dépasser ses croyances


  Les cas de guérisons « miraculeuses » sont innombrables (voir chapitre 3). Je vous encourage à lire des livres sur le sujet afin de vous en convaincre. Car, tout commence par sa conviction. Le reste est une illusion créée par son point de vue.


  Vous n’êtes pas seul


  Des cas plus connus nous aident à développer plus de confiance et également à relativiser nos propres soucis. Vous devez comprendre que vous n’êtes pas seul dans votre cas. J’entends ça tous les jours : « Slavica, tu ne comprends pas mon cas est unique ! » Chaque cas est particulier, mais seulement dans la limite des nuances de cas globaux qui sont tous connectés à une seule chose : la manière dont vous pensez.


  Ce que vous vivez, bien que vous pensiez (encore une fausse croyance) que c’est un cas atroce, horrible, unique, impossible à régler ; d’autres l’ont vécu avant vous. Et même si votre cas est unique, d’autres ont vécu des cas uniques et ont tout de même réussi. Voici des exemples.


  Imaginez que vous soyez les frères Wright. Vous dites à tout le monde qu’il est possible pour un tube de métal de voler haut dans les airs et, qui sait, peut-être même de traverser les océans. Avant la réalisation du premier avion, qui vous aurait cru ? Imaginez ces deux frères essayer de faire voler avion après avion. Plus ils essaient et plus on leur dit qu’ils sont fous. Leur cas est unique, n’est-ce pas ? Pourquoi y sont-ils arrivés, nous permettant aujourd’hui de traverser les océans à souhait ? Parce qu’ils ne croyaient pas en la réalité qui existait devant leurs yeux. Ils avaient créé une réalité dans leur tête et suivaient cette voie.


  Ouvrez les yeux


  Il en est de même pour tous les inventeurs de tous les temps. Afin de changer de vie, il vous faut arrêter de regarder votre réalité. Vous n’essayez pas de créer une machine volante ni de vous rendre sur la Lune ou Mars ; vous essayez d’avoir plus d’argent, d’amour ou de santé. Ce n’est pas si difficile que ça, même si vous croyez (encore une croyance négative) le contraire.


  Imaginez-vous en train de conduire une voiture sur l’autoroute. Où regardez-vous ? Dans le rétroviseur (le passé) ? Ou bien ouvrez-vous la fenêtre pour regarder par terre (le présent) ? Regardez-vous droit devant vous (le futur) ? Dans les deux premiers cas, vous risquez grandement d’avoir un accident. Comprenez-vous que le présent passe aussi vite que le bitume sur l’autoroute ?


  Si vous regardez par terre en marchant, vous risquez de rentrer dans un poteau. Vous devez regarder dans la direction dans laquelle vous souhaitez vous diriger. Lorsque vous pensez à la défaite, vous créez votre propre précipice.


  Le souci est une prière qui favorise l’éventualité redoutée.


  Une des raisons pour lesquelles vous vivez des circonstances déplaisantes est que vous vous y attendez. Si vous projetez dans votre avenir votre réalité actuelle, vous ne pouvez que l’expérimenter.


  

    Si vous imaginez une nouvelle réalité dans votre avenir, vous ouvrez la porte à la possibilité d’y accéder. Ce qui distingue le possible de l’impossible est votre croyance et les limites de votre imagination.


  


  Parlez de vous positivement


  Sachez que, pour changer ou améliorer quoi que ce soit dans votre vie, votre façon de vous décrire mentalement et oralement doit changer.


  Ce qui suit le « je suis » est fondamental, car il constituera vraiment ce que vous êtes. Si vous pensez que « dans votre cas, certaines choses ne peuvent se produire », elles ne se produiront pas. Si vous pensez que vous êtes limité d’une manière ou d’une autre, vous le serez.


  

    TRUCS ET ASTUCES


    

      Faites une liste de tous vos « je suis ». « Je suis fumeur, difficile à satisfaire, grognon, gros, tout le temps fatigué, stressé, anxieux de nature (il n’existe pas de nature anxieuse, nous venons d’en parler). » Vous vous rendrez compte des limites que vous vous êtes fixées.


    


  


  Songez à quelqu’un qui annonce : « Ah moi, j’ai des gènes qui… » Ce ne sont pas vos gènes qui vous gênent, mais bien vos croyances à leur propos. Votre cerveau a la capacité de se modifier par la pensée (voir chapitre 1). Il a la capacité de suturer des plaies, de détruire des parasites, de prolonger votre vie et même de modifier votre ADN.


  

    TRUCS ET ASTUCES


    

      L’intention et la science quantique


      Dans mon livre Le Pouvoir des intentions (Éditions Jouvence), je traite du pouvoir et de la puissance de l’intention. L’intention positive change complètement le résultat d’un cheminement. J’aborde également le développement en science quantique (l’étude du quanta, le plus petit élément découvert jusqu’à présent) de la théorie du pouvoir de l’intention.


      La minuscule particule va se comporter différemment en fonction de l’intention de l’intervenant. Par exemple, si l’intervenant s’attend à ce que le quanta vibre, il vibre. S’il s’attend à ce que le quanta se dirige dans une certaine direction, il le fera.


      Cette particule compose tout ce qui nous entoure. Il faut alors se questionner sur nos intentions et comment elles influencent tout ce qui nous entoure. L’intention prend ses racines dans nos croyances. En effet, ces dernières forgent nos attentes. Par conséquent, changez vos attentes, et vos résultats changeront sous vos yeux émerveillés. Oui, parfois, c’est plus rapide que l’éclair.


      Je vous encourage à vous procurer ce livre, vous pourrez ainsi utiliser ce pouvoir pour vous créer une vie magique et harmonieuse.


    


  


  Comment vous définissez-vous ?


  Qui êtes-vous ? Comment vous présentez-vous aux autres et à vous-même ? « Je suis » sont les deux mots les plus forts, car ils offrent à la suite ce que vous êtes et ce que vous pouvez devenir. « Je suis fumeur, divorcé, au chômage, sans argent, je n’ai pas de chance. » Imaginez le type de commande que vous envoyez à votre cerveau. Comment pensez-vous changer de réalité si vous vous définissez dans une réalité négative ?


  « Je suis bien nantie, en forme, en pleine santé, en couple, m’attirant toujours des événements heureux, l’argent vient à moi facilement, je suis une personne qui réussit tout ce qu’elle entreprend… » Voyez-vous la différence ? Si vous relisez à voix haute les deux phrases, une négative et l’autre positive, vous ressentirez immédiatement l’énergie qui s’en dégage.


  Vous allez me dire : « Je ne peux pas mentir ! Je suis qui je suis. » Et moi de vous répondre, c’est là le mensonge. Vous n’êtes pas ce que vous êtes, vous êtes ce que vous dites être. Vous vous mentez tout le temps en pensant vous définir avec les qualités qui existaient il y a quelques instants. Nous sommes toujours en changement.


  Imaginez que vous décidiez de changer de discours et que vous ne vouliez absolument pas mentir. Imaginez affirmer : « Je suis non-fumeur. » Fumeriez-vous encore ? Non. Vous trouveriez le moyen d’arrêter. Imaginez que vous affirmez : « Je mange sainement et suis en pleine forme. » Que feriez-vous sur-le-champ ? Vous vous mettriez à changer d’habitudes alimentaires et à faire du sport.


  Je vous encourage à vous décrire et à écouter comment vous vous décrivez aux autres. Ensuite, décidez consciemment du nouveau « vous » que vous souhaitez créer dans l’avenir et choisissez une nouvelle définition de ce « vous ».


  

    LE SAVIEZ-VOUS


    

      La puissance énergétique de nos paroles


      Le Dr Masaru Emoto parle du pouvoir de la parole et de l’énergie qui se dégage de nos pensées, positives et négatives. Il a démontré que les pensées dégagent de l’énergie et celle-ci est si puissante qu’elle peut transformer les molécules de l’eau. Il montre d’ailleurs des images sublimes créées à partir d’énergies qui émanent d’intentions telles que l’amour, la gratitude… Les formes créées par des intentions négatives telles que la haine, la colère… sont effrayantes. Sa conclusion est que l’énergie qui se dégage de nos pensées ou nos paroles peut avoir une incidence directe sur l’eau. Étant donné que nous sommes constitués d’eau à 80 %, imaginez ce que cela peut causer dans notre corps. Le Dr Emoto soigne ainsi des gens simplement en transformant leurs croyances, leurs pensées et leurs paroles.


    


  


  Quand est-ce que vous vous êtes défini ? Quand est-ce que vous avez décidé de la personne que vous êtes, des choses que vous pouvez ou ne pouvez pas faire ? « Ah non, ça, ce n’est pas du tout moi… » Vous avez choisi la personne que vous êtes il y a cinq, dix, vingt, trente ou quarante ans. Il est grand temps de redéfinir la personne que vous êtes.


  Vous êtes le possible, vous êtes l’infini, vous êtes éducable, vous êtes intelligence et gentillesse. Vous êtes le meilleur de ce que vous pouvez être à tout moment et en tout temps. Si vous ne le croyez pas, il est grand temps de changer ces fausses croyances.


  Des personnes à des états de succès moindre que les vôtres, avec plus de handicaps, avec plus de problèmes, souffrances… ont réussi à se dépasser et atteindre des niveaux de succès inégalés. Vous aussi le pouvez. Vous n’avez aucune excuse pour vous priver de bonheur et de réussite.


  

    Augmentez vos standards, augmentez ce que vous croyez mériter et vous augmenterez immédiatement ce que vous provoquez dans votre réalité.


  


  Changez votre perception du passé


  Changer votre perception du passé changera votre avenir.


  De nombreuses personnes s’appuient sur le passé pour expliquer les raisons de leurs problèmes présents. « Si mon père n’avait pas été, si j’avais été à telle école, si je n’avais pas… » Autant de raisons pour vous prouver que vous avez raison de vivre dans cette « réalité ».


  Imaginez à la place que vous ayez eu un passé différent. Est-ce que cela aurait changé votre vie ? C’est sûr et certain. Mais qu’est-ce que le passé ? N’est-ce pas la projection vers l’arrière de votre perception ? Le passé se construit pour une bonne part sur nos croyances. Et ces croyances ont influencé dans le passé 10 % de ce que l’on a vu et vécu.


  Et c’est là-dessus que vous vous appuyez pour prouver votre réalité ? Bien, il est temps que ça change !


  Nous revivons dans notre futur les expériences non réglées du passé. Quand vous changez votre perception de ce qu’il s’est produit, vous provoquez un effet domino sur toutes les circonstances similaires qui ont fait partie de votre parcours jusqu’à ce jour. L’avenir devient plus radieux et lumineux.


  

     


    

      Exemple


      Recréez votre passé


      Je vous propose ce petit jeu afin de vous aider à recréer votre passé. Le passé, nous sommes d’accord, est passé ? Il n’existe plus que dans votre tête, n’est-ce pas ? Donc, vous pouvez retourner là où il existe (dans votre tête) et le modifier à votre guise. Vous verrez que cela changera votre façon de percevoir le futur.


      Je vous donne un exemple. Un jour, un homme d’une vingtaine d’années a commis un vol à main armée dans la pâtisserie de mes parents. J’avais douze ans, j’étais seule à la caisse et je me rappelle avoir été marquée, même traumatisée, par cet événement horrible. Heureusement, comme vous le constatez, je suis restée en vie. Devenue adulte, j’avais toujours de gros problèmes d’argent. Je croyais toujours que quelqu’un me le volerait si j’en avais beaucoup. Par conséquent, je perdais mon argent en dépenses inutiles ou mauvais investissements.


      Un jour, j’ai décidé de changer ce passé. Je ne vous dis pas que cela a été facile au début. Je me suis forcée à transformer l’événement en une expérience positive. Cet homme vient à la pâtisserie, mais, au lieu de sortir un revolver, il m’offre un bouquet de fleurs. Ou bien, il arrive tout nerveux, j’ouvre la caisse et je lui offre tout l’argent et soudainement une pluie de billets remplit la pâtisserie. Ou bien encore, nous jouons au Monopoly au beau milieu de la pâtisserie.


      Que pensez-vous qu’il s’est passé à la suite de ce changement ? Je me suis mise à épargner mon argent. Je me suis mise à gagner plus d’argent que je ne pensais pouvoir le faire quelques semaines auparavant. Essayez, vous aussi. Prenez un événement qui semble encore vous déranger. Écrivez dans un cahier comment vous aimeriez qu’il se soit déroulé. Ne commencez pas par la plus troublante de vos expériences passées. Démarrez par un petit incident afin de vous faire les muscles.


    


  


  L’importance d’un plan de route


  Imaginez votre cerveau comme un gros GPS vous offrant la route idéale (la plus courte et la plus rapide pour vous rendre là où vous le désirez). Comment fonctionne un GPS ? Afin de vous offrir la carte routière virtuelle, cette machine électronique va vous demander d’entrer les coordonnées géographiques de votre emplacement et l’adresse de votre destination.


  Si vous voulez réussir (avoir plus d’amour, une meilleure santé, plus d’argent…), vous devez connaître parfaitement ces deux paramètres. De nombreuses personnes manquent d’idées concernant la ou les routes à emprunter pour se rendre à destination. La raison principale est qu’elles manquent de clarté sur l’un ou l’autre de ces points, ou même les deux.


  Par exemple, si vous vous voilez la face au sujet de vos finances (vous avez peur de calculer vos dettes à ce jour, par exemple), vous ne connaîtrez pas votre point de départ. Si vous ne voulez pas penser à votre situation amoureuse actuelle (ou ce qui ne convient pas), vous ne saurez pas d’où vous partez. Si vous ne faites pas votre bilan de santé (poids, apport nutritionnel quotidien…), vous ne saurez jamais ce qu’il faut modifier… Peu importe ce que vous voulez améliorer (votre gestion du temps, votre revenu, votre niveau de compétence…), vous devez connaître le point de départ.


  Votre plan de route


  Choisissez un élément de votre vie et décrivez l’état actuel de la situation :


  [image: ] Je pèse 15 kilos de trop.


  [image: ] Je n’ai pas de relation amoureuse, je pense que les meilleurs sont tous pris.


  [image: ] Je n’aime pas ma relation, je veux en sortir.


  [image: ] J’aimerais vivre une meilleure relation avec plus de passion.


  [image: ] Il me manque 1 000 euros par mois pour bien vivre.


  Décrivez le plus précisément possible ce que vous expérimentez ici et maintenant. Cela va non seulement vous aider à définir votre point de départ, mais également vous aider à noter votre succès au fur et à mesure que vous vous approchez de votre objectif.


  Vous pouvez également noter les habitudes qui vous y ont mené. Que ce soit des rituels mentaux ou réels, vous avez agi et pensé d’une certaine manière. Ces pensées et habitudes accumulées, aussi minimes soient-elles, mènent aux résultats que vous avez obtenus aujourd’hui.


  Ensuite, il est essentiel de savoir exactement ce que vous désirez. Ne vous souciez pas des moyens à mettre en œuvre. Commencez par décider de votre point d’arrivée précis (un poids exact, un nombre d’heures libres hebdomadaires, la relation amoureuse désirée, le montant dans votre compte d’épargne…).


  Ce changement dans votre façon de penser va directement influencer votre « GPS » mental et lui offrir les données précises pour établir l’itinéraire vers votre succès. Ensuite, vous devez vous faire confiance. Vous devez comprendre que votre cerveau est assez puissant pour vous fournir tous les outils nécessaires.


  

    À RETENIR


    

      Comparez vos envies, rêves et buts avec ceux de personnalités célèbres. Si elles ont réussi à atteindre les leurs, vous pouvez atteindre les vôtres. Vous ne voulez pas décrocher la lune, vous désirez des choses qui sont atteignables. Gardez bien cela en tête.


    


  


  Comment faire devant un obstacle


  Si votre pneu crève sur la route, vous n’allez pas vous arrêter et crever les trois autres, n’est-ce pas ? Vous n’allez pas abandonner et mourir de faim sur la route ? Vous allez trouver un moyen de remplacer la roue, éviter la crevasse, suivre le détour offert… Vous pouvez suivre le même principe quand il s’agit de vos pensées devant un obstacle.


  Vous pensez qu’il vous manque de l’argent. Vous n’avez pas été choisi pour un poste. Votre petit ami vous a quittée. On vient de vous annoncer une maladie. Que faire ? La première étape est de ne pas se laisser envahir par la panique. Nous avons vu à quel point le stress est dommageable à un « bon » raisonnement. Vous devez donc vous calmer avant tout.


  Ensuite, vous devez vous forcer (les gens qui ont beaucoup de succès le font automatiquement) à voir cet obstacle, non comme une fin, mais comme un défi, presque un jeu, un puzzle que vous devez assembler. Immédiatement, posez-vous la question « Comment ? » Par exemple : « Comment puis-je trouver plus d’argent ? », « Comment puis-je guérir ? »… Mettez-vous automatiquement à la recherche de solutions sans vous arrêter sur le problème.


  Imaginez un obstacle sur une route. Vous n’allez pas sortir de votre voiture et regardez celui-ci toute la journée en vous lamentant. Vous allez chercher autour un moyen de le contourner ou de vous en débarrasser. C’est la même chose dans votre vie. Vous devez orienter coûte que coûte vos pensées dans la direction des solutions.


  Changez de route dès maintenant


  Si vous n’aimez pas ce que vous expérimentez ou bien que vous ressentez l’angoisse d’un avenir négatif présumé, je vous propose certains exercices pour vous aider à changer ça tout de suite.


  Une manière de garder toujours le regard sur sa destination est de porter sur vous une description de cette destination. Dès que vous vous sentez angoissé, dès que vos pensées vous amènent vers de la négativité, ressortez immédiatement le morceau de papier sur lequel vous avez écrit ce que vous désirez et répétez-le autant de fois que nécessaire jusqu’à ce que votre niveau de stress diminue.


  Une autre façon de changer de route mentale est de réécrire vos succès tous les jours. Vous avez déjà eu à contourner des obstacles par le passé. Vous avez déjà survécu à de « grosses » difficultés. Sinon, vous ne seriez pas ici aujourd’hui. Tous ces « problèmes » vous ont permis de gagner de l’expérience, du courage, et de vous développer personnellement et professionnellement. Vous avez expérimenté un « dépassement de soi », vous avez grandi, vous avez réussi. Gardez en mémoire ces moments de victoire. Ainsi, au prochain obstacle, vous pouvez dire : « J’ai déjà réussi à surmonter d’autres obstacles, je résoudrai celui-ci. » Cet état d’esprit provoquera immédiatement une réaction en chaîne guidant votre cerveau vers les solutions possibles.


  

    Gardez en tête que tout n’est que réalité perçue. Tout ce que vous voyez et expérimentez se passe à l’intérieur de vous.


  


  La voiture n’est pas sur le trottoir. L’image de la voiture sur le trottoir se trouve dans votre cerveau. À partir de là, vous pouvez tout changer. Je sais que c’est dur, au départ, de penser et de croire que l’on peut ainsi changer sa réalité en changeant simplement sa façon de la percevoir. Et pourtant, dès que vous l’exercerez et l’expérimenterez, vous serez convaincu.


  Il s’agit vraiment de forcer son mental à penser positif jusqu’à ce que cela devienne une seconde nature. Ensuite, il vous sera « impensable » de penser négativement. Et votre vie reflétera cette nouvelle réalité.


  

    EN PRATIQUE


    

      [image: ] Vous choisissez toujours de voir ce que vous voyez.


      [image: ] Votre vision fonctionne comme un radar et il ne tient qu’à vous de lui donner les bonnes coordonnées pour voir ce qui correspond à vos aspirations.


      [image: ] Apprenez à dépasser vos fausses croyances, c’est possible. Efforcez-vous de ne plus passer trop de temps à vous focaliser sur votre « réalité présente ».


    


  




  [image: ]


   


  Le cerveau peut tout faire. Il est plus puissant que la plupart des gens veulent le croire. Il nous ferait peur de penser que nous pouvons contrôler notre réalité à 100 %, qu’elle peut être malléable au gré de nos intentions et que nous pouvons changer toutes circonstances en un quart de tour. Cela nous mettrait mal à l’aise, car nous nous sentirions furieux pour tous les instants où nous avons laissé passer une occasion en or ou un instant qui nous a causé du tort.


  À plusieurs occasions, j’ai pu témoigner de la puissance cérébrale dont nous sommes dotés. Dans la première partie de cet ouvrage, j’ai partagé avec vous certains exemples afin de vous aider à imaginer les capacités que nous avons tous au fond de nous.


  Dans ce chapitre, vous allez reprendre les rênes de votre cerveau en apprenant comment contrôler vos pensées. Immédiatement, vous expérimenterez des changements dans ce que vous voyez et vivez. Tout dépend de vous. Je sais que vous avez ce qu’il faut. Je sais que vous le méritez. Alors, allez-y à fond !


  Penser positif à 100 %, est-ce possible ?


  Qu’en pensez-vous ? Ce que vous croyez vous offrira la réponse. Dans mon cas, je le crois à 100 % et les gens qui me connaissent pensent que je suis positive à 100 %.


  Cela n’a pas toujours été le cas. Souvenez-vous de mon introduction. J’ai traversé de nombreuses épreuves avant de comprendre qu’il fallait simplement que je change ma façon de penser. Vous le pouvez aussi.


  Parfois, nous changeons rapidement, instantanément. Parfois, cela prend plus de temps. Je dirais que la condition ultime est votre décision et votre détermination à transformer votre vie à jamais. Il faut être à l’écoute de ses paroles, de ses pensées et ne pas tomber dans le piège de « la réalité ». Celle-ci changera rapidement si nous n’y accordons pas toute notre attention. Vous pouvez jeter un coup d’œil rapide, juste pour voir si quelque chose a changé et ensuite continuer à vous concentrer sur le positif de votre vie.


  

    Il s’agit simplement de changer d’habitudes. Cela se fait une journée à la fois, une minute à la fois. Chaque seconde positive est une de gagnée.


  


  Un beau jour, vous vous levez du bon pied. Puis, le jour suivant aussi, et encore le jour d’après. Soudainement, vous rencontrez des gens positifs. Vos amis vous disent que vous avez changé. Vous vous ouvrez à plus d’opportunités. Et puis, un beau jour, vous vous rendez compte du chemin que vous avez fait et vous êtes époustouflé. Les gens vous disent que votre vie a l’air magique. Vous entendez : « Tu en as de la chance, dis donc, c’est quoi ton secret ? » Et vous vous dites : « Eh bien, j’ai changé ma façon de penser. »


  Une pensée à la fois, une croyance à la fois


  Imaginez une bouteille de jus de fraise (toute rouge) et une bouteille de jus de citron (jaune). Retirez un peu de jus de citron et remplacez-le par du jus de fraise. La couleur change. Si vous continuez ainsi, vous vous apercevrez que la couleur du jus de citron virera de plus en plus au rouge. La concentration de la fraise prendra éventuellement le dessus et, à la longue, le citron sera imperceptible.


  Il en est de même pour vos pensées. Vous ne pouvez pas avoir deux pensées à la fois. Si vous avez une pensée positive, l’autre n’a pas de place à ce moment précis. Votre capacité de pensées ressemble à cette bouteille. Peu importe la concentration de « citron » que vous y trouvez à l’heure actuelle, vous pouvez diluer le citron en ajoutant de la fraise (ou toute autre saveur qui remplit votre cœur de joie).


  

    TRUCS ET ASTUCES


    

      Le balai magique


      Dès que vous sentez une idée sombre ou négative s’emparer de vous, pensez à prendre un balai imaginaire. Nettoyez cette poussière de votre cerveau, comme vous le feriez pour un logement bien ordonné où vous pouvez créer la magie de votre vie.


    


  


  Il est possible de vivre avec 100 % de pensées positives. La preuve ? Observez les gens qui ont tout ce qu’ils veulent (cela ne veut pas dire que vous devez être matérialiste ; il se peut qu’ils veuillent très peu), les gens heureux (il y en a et vous en verrez de plus en plus quand vous aussi changerez de façon de penser).


  

    Lorsque l’on trouve le bonheur en soi, on se satisfait de peu de chose. On ne le cherche plus autour de soi.


  


  Étrangement, c’est exactement à ce moment que l’on obtient plein de choses que l’on a toujours rêvé avoir. J’explique pourquoi et comment, plus tard, sous la section « point de soulagement », mais ne vous y rendez pas tout de suite. Lisez la suite, c’est important.


  Apprendre le langage du cerveau


  Il est nécessaire d’apprendre le langage du cerveau pour obtenir ce que l’on veut.


  Imaginez un gros ordinateur (plus gros que tous les ordinateurs que vous avez eus en votre possession à ce jour), puis multipliez sa capacité par mille. Vous n’obtiendrez pas encore la taille et la complexité de l’ordinateur qui se trouve en vous : votre cerveau.


  Maintenant, souvenez-vous de l’achat d’un nouvel ordinateur (ou téléphone « intelligent »). Vous avez sûrement dû lire (ou regretter d’avoir jeté avant de lire) le manuel d’instructions. Pourquoi ? Pour comprendre comment cette nouvelle machine fonctionne et éviter de faire des bourdes. Malheureusement, peu d’écoles (ou pas du tout) nous offrent le manuel d’instructions pour utiliser correctement le plus gros ordinateur du monde, celui qui vous est offert à la naissance, votre cerveau.


  Commander son cerveau en deux temps


  Il y a deux éléments fondamentaux à saisir pour savoir comment « bien parler » à son cerveau. Dès que vous pensez, vous offrez des ordres à votre cerveau. Ceux-ci vous rapprochent ou vous éloignent de ce que vous désirez.


  La négation n’est pas une option


  La première notion à saisir est que votre cerveau ne comprend pas la négation. De nombreuses personnes utilisent la négation afin de dire ce qu’elles souhaitent dans la vie. Par exemple « je ne veux plus de dettes », « je ne veux pas vivre seule », « je ne veux plus être malade »… Malheureusement, le cerveau ne peut pas vous comprendre. Ce qu’il entend est « commande dettes », « commande solitude », « commande maladie ». Il suit ces ordres-là et va utiliser son radar pour vous montrer plus de preuves de ce que vous cherchez.


  Il est impératif de devenir le gardien de ses pensées et de ses paroles. Vous devez changer de discours. « Je veux épargner plein d’argent », « je suis heureuse en couple », « j’aime me sentir en bonne santé, je suis déjà sur la voie de la guérison ». Le cerveau comprend alors « commande épargne argent », « commande couple », « commande guérison ». Nous verrons un peu plus loin à quel point le sentiment de bien-être associé à ces ordres est aussi fondamental.


  La plupart des gens orientent leurs pensées vers « la réparation de ce qui ne fonctionne pas » au lieu de se concentrer uniquement ou majoritairement sur le développement de ce qui marche ou de ce que l’on souhaite réaliser. Par conséquent, la réalité du succès devient fragmentée et partielle, et non un succès total et complet.


  

    ATTENTION


    

      La croyance erronée répandue est que la peur de ce qui peut aller de travers nous protège. Nous nous accrochons à cette peur comme à un filet de secours alors qu’en fait cette pensée nous empêche d’avancer et nous paralyse.


    


  


  Si vous pensez que vous parlez positivement, enregistrez-vous lors de conversations avec votre entourage. Vous serez surpris par le nombre de commandes négatives que vous envoyez. Rappelez-vous, votre vécu est le reflet de vos pensées les plus fréquentes. Changez de pensées, vous changerez de vécu.


  L’interrupteur en action


  L’autre facteur important qui influence les commandes reçues par votre cerveau concerne vos émotions. Le cerveau est principalement activé par deux émotions : positive ou négative. Nous savons instinctivement les distinguer. L’une vous fait vous sentir bien, l’autre non. Dans le premier groupe, nous pouvons énumérer l’amour, la gratitude, la joie, le pardon, l’espoir, l’enthousiasme, le soulagement… Dans le second groupe, nous pouvons retrouver la haine, la colère, la rancune, la jalousie, la peur…


  Les émotions négatives envoient la commande « danger » ou « mort » à votre cerveau. Les positives « vie », « reproduction », « sécurité ». Le cerveau est là pour vous maintenir en vie et promouvoir la survie de l’espèce (voir chapitre 1). Si une commande envoyée ressemble à la mort, il va éviter à tout prix de vous permettre d’y accéder.


  Il existe ensuite quatre catégories de « sous-commandes » au niveau du cerveau :


  1. Positif-positif ;


  2. Positif-négatif ;


  3. Négatif-positif ;


  4. Négatif-négatif ;


  Voici des exemples :


  1. Je pense à l’argent, l’amour, la santé + je me sens bien (amour, enthousiasme, gratitude, pardon, soulagement…).


  2. Je pense à l’argent, l’amour, la santé + je me sens anxieux (peur, haine, colère, sentiment de manque, jalousie…).


  3. Je pense au manque d’argent, d’amour, de santé + sentiment positif.


  4. Je pense au manque d’argent, d’amour, de santé + sentiment négatif.


  Plus vous vous dirigerez vers la première catégorie, plus rapides seront vos résultats positifs. Plus vous pencherez vers la quatrième, plus vos résultats seront négatifs, voire catastrophiques.


  Par exemple, vous faites une crise de nerfs parce qu’il vous manque quelques euros pour payer une facture. Votre cerveau se bloque complètement. Il vient de recevoir la commande « argent est égal à la mort, fuir, fuir, fuir » ou « argent est dangereux, combattre, détruire, éviter ».


  Dans un autre cas, il vous manque de l’amour, car vous vous sentez seul, mais vous décidez de faire une liste de tous les moments précieux durant lesquels vous avez éprouvé de l’amour. La commande au cerveau va être « amour est bon, cherchons cherchons ».


  

    Vous êtes toujours aux commandes de votre cerveau. Vous êtes aussi au gouvernail de vos sentiments et vous pouvez toujours les changer.


  


  Gérer le stress


  Le stress ne se situe pas à l’extérieur de vous, mais bien en vous. Vous êtes capable de contrôler ce stress en changeant ce à quoi vous penser.


  Voici un exercice pour illustrer ces notions. S’il vous plaît, prenez le temps de vous prêter au jeu, cela vous permettra de bien comprendre et vous redonnera du pouvoir sur votre vie émotionnelle.


  

     


    

      Exercice


      Imaginez la pire journée (la plus triste, misérable, horrible) que vous ayez vécue à ce jour. Prenez le temps de vous baigner dans ce sentiment morose, triste, affreux. Pleurez-vous ? Non. Allez, forcez-vous. Le ressentez-vous à fond ? Super. Restez-y encore quelques secondes.


      Maintenant, pensez à un événement super heureux, un grand succès, une victoire, une célébration, une joie intense. Y êtes-vous ? Oui ? Bravo !


      Cet exercice tente de démontrer que, bien que rien n’ait changé autour de vous, vous avez réussi à passer de la tristesse la plus morbide à la joie la plus intense, en une fraction de seconde. Vous avez réussi à transformer complètement votre énergie émotionnelle en changeant d’état mental.


      Si vous avez réussi à le faire grâce à cet exercice, vous y arriverez toujours. Il suffit de vous mettre dans un état heureux. Faites la liste de ce qui vous rend heureux : une chanson, une balade dans les bois, un bon bain relaxant, un câlin de votre fiston, une caresse de votre chaton. Ensuite, créez ces déclencheurs de bonheur intérieurement en vous rappelant le bonheur que ces moments procurent. Ensuite, vous pourrez toujours revenir à ces sentiments dès que vous vous sentirez glisser vers le négatif.


    


  


  Augmenter la mémoire


  Si vous ne pouvez pas penser ou trouver des solutions positives, c’est en grande partie parce que vous manquez d’espace cérébral. Vous ruminez tellement de pensées négatives qu’il n’y a presque plus de place pour les positives. Imaginez votre ordinateur vous indiquant que vous devez fermer certains dossiers ou programmes afin de pouvoir ouvrir celui qu’il vous faut.


  Imaginez que vous jonglez avec dix balles. Oui, je sais, cela peut être difficile à imaginer. C’est pourtant ce que vous faites. Dans votre tête, vous jonglez avec une dizaine ou une centaine de balles. Ces balles, ce sont les mêmes pensées que vous vous répétez de peur de les oublier.


  Le cerveau ne fait pas la différence entre les pensées importantes du style « comment gagner 1 000 euros de plus par mois » et celles qui sont inutiles du genre « vider la poubelle ». De peur d’oublier, votre cerveau tente de tout garder dans la mémoire vive, celle de votre quotidien. À cause de ça, vous ne pouvez penser à des solutions ou vous créer de belles pensées positives. Votre cerveau est surchargé.


  

    TRUCS ET ASTUCES


    

      Vider son cerveau


      La façon la plus simple et la plus rapide pour remédier à ce problème est de vider votre cerveau sur papier. Écrivez ce qui vous trotte dans la tête et promettez-vous d’y revenir plus tard. Vous vous soulagerez d’un lourd poids mental inutile et vous pourrez ainsi garder en tête ce qui compte vraiment.


    


  


  Comment reprendre le contrôle


  Le cerveau peut s’emballer à tous moments et vous entraîner dans une spirale négative sans fin. Il y a quelques astuces que vous pouvez utiliser pour vous permettre de reprendre le volant et ne pas dérailler. Je partage ici les « trucs » que je trouve les plus simples et efficaces. À vous ensuite de les incorporer dans votre quotidien.


  Reprendre le volant au bon moment


  Imaginez-vous au volant de votre voiture. Vous roulez sur le flanc d’une montagne. Sur votre droite, vous pouvez voir un précipice sans fin qui vous glace le sang. Vous pouvez constater par certaines carcasses de voitures que des personnes sont sorties de route, ce qui vous inquiète davantage. La route zigzague. Vous savez où vous vous rendez. Vous êtes certain que c’est la bonne route, car le GPS vous l’a indiquée. Il fait nuit et vous ne pouvez voir qu’à une dizaine de mètres devant vous. De plus, votre volant, si vous le lâchez, tire sur la droite. Vous devez donc rester en alerte pour ne pas perdre le contrôle du véhicule, ce qui pourrait vous coûter la vie.


  Si la route est détournée pour cause de travaux, vous savez pertinemment que vous recevrez une nouvelle direction de la part de votre GPS. Même si vous ne voyez pas très loin devant vous, vous êtes certain de vous rendre à destination. Pour diriger votre véhicule dans la bonne direction, vous regardez devant vous et suivez la ligne jaune. Vous savez que si vous regardez de trop près les rochers de la montagne, vous raterez le tournant et vous emboutirez la voiture contre ces monts. Si vous vous concentrez sur le précipice, vous plongerez au fond. Vous tenez votre volant serré dans vos mains pour bien le contrôler. Si vous êtes comme moi, vous avez mis de la musique positive et distrayante et chantez à tue-tête, ce qui vous rend heureux.


  Dans la vie, vous devez faire la même chose. Votre volant, ce sont vos pensées. Au début, elles auront tendance à vouloir se diriger vers le négatif (le précipice). Le GPS est votre cerveau en qui vous devez avoir entièrement confiance, car il veut vous guider à destination (voir chapitre 5). Encore faut-il être certain du but que l’on veut atteindre. Les détours se produisent. Un empêchement, une circonstance à laquelle nous ne nous attendions pas, un « problème », un accident peut nous détourner du plan initial. Il faut savoir que le cerveau nous offrira un nouveau plan ou moyen de se rendre à destination.


  Vous devez regarder dans la direction dans laquelle vous souhaitez que votre vie se dirige. Sinon, vous allez entrer dans un mur, au sens figuré. Vous allez vous créer plus de problèmes. Le précipice représente la pire des éventualités. N’y portez pas trop attention ou vous risquez de vous la créer.


  

     


    

      Exercice


      Notez votre destination


      Le meilleur moyen pour y parvenir est d’écrire la destination choisie sur un morceau de papier et de le garder sur soi. Dès que vous vous apercevez que le volant tire vers le précipice, vous sortez votre papier et lisez votre phrase. Je vais vous donner des exemples, ci-dessous. Si vous pratiquez tous les jours le point de soulagement dont je parle au chapitre 7, vous aurez de plus en plus de facilité à maintenir le volant dans la bonne direction.


      Voici le genre de phrases à écrire. Vous pouvez en choisir une ou en créer une qui vous convient davantage.


      [image: ] Tout va pour le mieux, je suis en sécurité.


      [image: ] Je peux facilement me sortir de cette situation.


      [image: ] Ceci m’offre l’opportunité de développer ma capacité à trouver des solutions.


      [image: ] J’ai eu beaucoup de succès par le passé, je peux le faire encore une fois.


      [image: ] Cette situation est passagère.


      [image: ] Je remercie ma peur, car elle m’indique que je dois prendre des précautions, maintenant elle peut partir pour me laisser réfléchir.


      [image: ] Je sais où je m’en vais et l’univers va m’aider.


      [image: ] Je sais que mon cerveau est superpuissant donc il résoudra cette énigme.


      [image: ] Je me fais confiance, tout ira bien.


      [image: ] Je vais de l’avant et laisse ce stress à mon génie intérieur.


      [image: ] J’appelle ceci une chance de grandir et je suis prêt à surmonter cette épreuve.


      [image: ] J’ai vécu pire et suis sorti vainqueur, je peux le refaire.


    


  


  Repérer les issues de secours avant le départ


  Une dame de soixante-six ans a réussi un exploit remarquable. Elle a traversé l’océan séparant Miami de Cuba, à la nage. Cela lui a pris plusieurs années d’entraînement autant physique que mental. Elle a échoué une première fois, ayant été empoisonnée par des méduses. Deux ans plus tard, elle a refait l’essai, et cette fois-ci, a réussi l’inimaginable.


  Elle explique que le plus dur n’a pas été la traversée à la nage en tant que telle, mais la préparation mentale (surtout la deuxième fois). Elle ne voulait pas se laisser aller aux peurs et aux doutes. Le conseil qu’elle offre est de toujours se préparer avant de partir. Dans son cas, elle savait qu’elle aurait à nager avec des requins, des méduses, des tempêtes… Elle était prête à affronter les obstacles sur son chemin.


  Dans votre cas, les requins et les méduses se trouvent en vous. La meilleure manière de se préparer est de prévoir que vous allez rencontrer des obstacles. C’est normal, et même nécessaire. La vie serait monotone si vous n’aviez aucun « challenge ». De plus, vous en avez besoin pour grandir. La même manière de se préparer est d’avoir les outils en mains qui vont vous aider lors des obstacles.


  

    TRUCS ET ASTUCES


    

      Vous pouvez contacter les gens qui pourront vous être utiles ou qui peuvent vous encourager sur la route. Vous pouvez prévoir le type d’actions que vous aurez à accomplir en cas de problème. Par exemple, une séquence telle que : j’écris le problème, je pose la question « Comment le résoudre ? », je cherche sur Internet, je respire, je vais faire une marche dans la forêt. J’appelle mon conseiller… Savoir à l’avance ce que vous pouvez faire évitera les attaques de panique inutiles.


    


  


  Ne jamais vouloir penser positivement lorsqu’on est fatigué


  Vous êtes-vous aperçu que votre état mental est directement relié à votre état d’énergie global ? Si vous êtes fatigué, avez des problèmes digestifs, avez fait la fête la veille… il vous sera bien plus difficile de penser positif.


  Dès que vous sentez que vos pensées tendent un peu trop vers la négative, demandez-vous si vous avez pris assez de repos. Je trouve regrettable de voir à quel point les gens poussent leurs limites. Moins de sommeil, plus de stress… Vos résultats ne pourront jamais être positifs si vous vous égarez dans la négativité.


  

    TRUCS ET ASTUCES


    

      Reposez-vous !


      Parfois, nous voulons abandonner notre but non pas parce qu’il est irréalisable, mais simplement par fatigue. Il faut apprendre à s’arrêter, tous les jours. Il faut réapprendre à écouter son corps. S’il vous demande de vous coucher à vingt heures par fatigue, ne le forcez pas à rester debout pour regarder un film ou les journaux télévisés, parce que « cela ne se fait pas de se coucher si tôt » ou parce que vous croyez que vous vous réveillerez de trop bonne heure. Si vous vous réveillez plus tôt, vous aurez plus de temps pour vous relaxer, méditer, exprimer votre gratitude…


    


  


  S’arrêter avant de s’emballer


  Imaginez une pente raide. Si vous vous trouvez en haut de la colline et que votre voiture commence à descendre, vous pourrez l’arrêter bien plus aisément que si elle s’est emballée et descend à toute vitesse. Il en est de même avec vos pensées.


  Il est bien plus facile d’arrêter des pensées négatives à la source ou au moment où elles se forment dans votre esprit. Vous allez ressentir une négativité dans votre ventre. Si vous êtes à l’écoute de votre corps, vous allez expérimenter le malaise. Il faut alors immédiatement changer de pensée. Il faut vous mettre automatiquement à vous répéter des phrases positives ou imaginer une fin heureuse.


  

    Si vous laissez le flot de vos pensées négatives se transformer en déluge, vous aurez plus de mal à l’arrêter.


  


  Si cela se produit, arrêtez-vous. Prenez une pause. Si possible, allongez-vous et relaxez-vous. Plus vous relaxerez votre corps, plus votre cerveau se détendra et vice versa.


  

     


    

      Exercice


      Relaxation


      Commencez par une partie du corps, les pieds ou les mains, et concentrez-vous sur leur détente.


      Ensuite, passez à une autre partie, jusqu’à avoir relaxé tout le corps.


      Respirez profondément et orientez vos pensées sur une respiration lente et profonde.


    


  


  Il vous sera alors plus facile de penser positivement. Votre cerveau détendu sera plus perméable aux flots de pensées. Vous serez capable de changer d’orientation mentale. À force, il vous sera de plus en plus facile de le faire. Bientôt, vous serez calme et positif la plupart du temps.


  

    EN PRATIQUE


    

      [image: ] Il est possible d’être à 100 % positif.


      [image: ] Le stress se trouve à l’intérieur et non à l’extérieur de vous, donc il ne tient qu’à vous de le gérer.


      [image: ] Sachez rattraper vos pensées négatives avant qu’elles ne s’emballent.


    


  




  [image: ]


   


  Choisissez un nouveau chemin. Maintenant que vous avez développé une certaine conscience intérieure, vous pouvez délibérément choisir de modifier votre pensée de sorte qu’elle soit constructive plutôt que destructrice.


  Les pensées positives ou constructives vous aident à faire face efficacement à vos situations quotidiennes.


  Vivre ou ruminer le passé n’est pas utile et provoquera des émotions négatives, mais vous pouvez mettre à profit les expériences passées pour prendre des décisions et ajuster vos actions. L’inquiétude ne causera que la tristesse et l’anxiété. Vous pouvez utiliser les signaux d’alarme de la peur. Par exemple, vous pouvez vous munir d’une assurance voyage ou vérifier l’huile de votre véhicule, prendre des cours de karaté… Une fois que vous avez agi dans l’optique de ne plus être inquiet, ne portez plus votre attention sur ce qui pourrait aller de travers.


  

    La pensée constructive vous permet d’être heureux quand les choses vont bien, de mettre les problèmes en perspective et de les traiter de manière pratique.


  


  Créer sa réalité fondée sur ses rêves


  Plus vous pratiquerez et plus vous serez apte à vivre dans le moment présent sans vous préoccuper du futur. Encore une fois, je ne vous dis pas de faire l’autruche. Au contraire. Vous devez regarder les problèmes bien en face. Ensuite, tournez-vous vers les solutions et non la panique générale.


  C’est comme construire un nouveau muscle. Vous devez commencer lentement. Avec le temps, vous le renforcez. C’est la même chose ici. Vous entraînez votre cerveau. Remettez-vous en forme mentalement ! Avec le temps, les vieilles habitudes seront comme ce muscle inutilisé. Votre « agilité » à penser négativement s’affaiblira.


  De plus, vos sentiments seront moins affectés. Vous ne ressentirez plus ce stress et vos attaques de panique liées au « et si… ». Vous serez comme un lac profond et serein, moins affecté par les ondulations à la surface. Avec le temps, toute votre vie sera alors transformée de l’intérieur !


  Le point de soulagement


  Le point de soulagement est un exercice que j’adore pratiquer et enseigner. Je l’ai inventé il y a quelques années. Pour créer ce moyen d’accélérer le succès, je suis partie de plusieurs constatations. Tout d’abord, le cerveau fonctionne bien mieux lorsque nous nous sentons bien. Ensuite, si nous répétons une image du futur, le cerveau va tout faire pour que nous l’expérimentions. Enfin, nous créons notre futur quand nous croyons déjà y être.


  Que se passe-t-il lorsque nous atteignons un but ? Il perd son importance et son intérêt. Il est drôle de constater à quel point nous ne prenons pas au sérieux ce que nous possédons déjà, à quel point nous croyons que ce serait la pire des catastrophes de ne pas atteindre ce but ; et combien, ensuite, nous nous détachons de sa réalisation, comme s’il n’avait plus aucune importance, une fois atteint. Tout un paradoxe.


  La façon la plus rapide d’atteindre un but est de faire comme si on y était déjà. Et si y être déjà signifie ne plus s’en inquiéter, eh bien, c’est là qu’il faut commencer. Que se passe-t-il lorsque nous sommes stressés et que, finalement, nous passons l’épreuve ? Nous ressentons un soulagement profond. Comment expérimentons-nous ce soulagement, habituellement ? Par une respiration profonde.


  Le point de soulagement est le vécu de cet état de soulagement avec un objectif qui n’a pas encore été atteint. « On a juste besoin de respirer, alors ? » allez-vous me demander. Non. C’est plus compliqué que ça. Imaginez que vous avez un tee-shirt à repasser. Le tee-shirt repassé représente votre but accompli, votre point de soulagement. Tous les plis représentent toutes les croyances et les soucis qui vous bloquent dans sa réalisation.


  Le jeu consiste à dénicher tous les plis et à les repasser, les annuler. Automatiquement, vous arrivez à votre but. Plus vous êtes capable de vivre cet état de soulagement en pensant à ce que vous désirez, plus rapidement vous arrivez à vos résultats. Je vais vous offrir quelques exemples pour illustrer. Rappelez-vous la dame qui rêvait d’une maison au bord de la mer (voir chapitre 3). Je vais vous faire partager le « défroissage » qui a eu lieu. Ses croyances (plis) étaient :


  1. Il ne peut pas y avoir une maison à louer près de la plage au prix qui me convient.


  La nouvelle croyance que j’ai insufflée = Je peux trouver une maison près de la plage au prix qui me convient.


  Je lui ai même dit qu’elle pourrait acheter cette maison. Elle a immédiatement répondu :


  2. « Bien sûr que non, c’est bien trop cher. »


  Je lui ai dit : « Peut-être que le propriétaire est âgé et qu’il se moque du prix. Peut-être qu’il est seul et veut tout simplement trouver une gentille famille qui va s’occuper de cette maison. Il a peut-être accumulé de nombreuses demeures et il pourrait aisément leur offrir un système de location-achat pour leur permettre de lui payer le prix de la maison. »


  Elle a accepté cette croyance dans son être profond. Elle m’a avoué que c’était en effet possible. Que pensez-vous qu’il s’est produit ? Exactement ce qu’elle croyait.


  Vous allez me dire qu’il s’agit juste de changer sa façon de parler. EH OUI ! Donc, essayez avec votre but.


  Est-ce de la magie ? Non. Je m’explique. Quand vous croyez profondément quelque chose, vous projetez une certaine énergie, une façon de parler et de vous tenir, qui est en corrélation avec votre croyance.


  Par exemple, si vous vous sentez déprimé et que vous pensez que tout le monde vous en veut, vous marcherez probablement la tête baissée et vous vous excuserez si quelqu’un vous bouscule. Si vous pensez, au contraire, que tout le monde doit vous respecter et vous honorer, vous marcherez la tête haute et les gens se pousseront sur votre chemin, car vous ne bougerez pas. Nous avons tous un instinct animal qui demeure à l’affût de ces signes. J’en ai parlé au premier chapitre en expliquant que notre cœur a un cerveau.


  

    À RETENIR


    

      Si vous pensez dur comme fer que quelque chose va se produire d’une certaine manière, vous influencez l’autre et sa façon de vous percevoir. Ne vous est-il jamais arrivé de vous dire : « Wow, cette personne doit être quelqu’un d’important » sans même savoir de qui il s’agissait ? Par notre croyance, nous influençons la croyance d’autrui.


    


  


  Pour reprendre un exemple médical : imaginez qu’un médecin déguisé en clown vous annonce une maladie incurable, ensuite imaginez recevoir la même nouvelle de quelqu’un qui porte une blouse blanche. Votre réaction sera différente, n’est-ce pas ? Lequel prendrez-vous au sérieux ? Bien entendu, l’uniforme pose le personnage. Nous portons tous un costume invisible, nous sommes vêtus de nos croyances (voir chapitre 2).


  Répéter assez pour le croire


  La raison pour laquelle vous croyez dur comme fer aux croyances et pensées que vous vous êtes construites est que vous les avez répétées de nombreuses fois. Vous ne me croyez pas ? Souvenez-vous du nombre de fois où vous avez dit, ou pensé…


  [image: ] Je suis stupide.


  [image: ] J’ai oublié.


  [image: ] Je ne peux pas me rappeler.


  [image: ] Je ne sais pas.


  [image: ] Je ne peux pas.


  [image: ] Je ne mérite pas.


  [image: ] Non, je ne peux pas accepter.


  [image: ] Je n’y arriverai pas.


  [image: ] Je n’ai jamais le temps.


  [image: ] Je suis trop vieux/trop jeune.


  Je peux vous parier que vous vous êtes répété certaines de ces phrases (ou toutes, comme moi) des milliers si ce n’est des millions de fois. Comment changer les choses ? Tout simplement en se répétant l’inverse des milliers de fois.


  Ne soyez pas pris de panique, c’est simple à faire. Vous pouvez choisir une phrase au hasard telle que celles que je propose ici et l’écrire sur un carton. Au supermarché, quand vous faites vos emplettes, sous la douche, en voiture, avant de vous coucher, en faisant de l’exercice… vous pouvez la répéter en boucle. Vous pouvez changer quotidiennement de phrases ou décider de garder celle que vous avez choisie jusqu’à ce que vous ayez créé une nouvelle croyance.


  Comment savez-vous que c’est fait ? Soit l’ancienne phrase a complètement disparu, soit elle semble fausse ou ridicule, soit la nouvelle phrase vous vient naturellement à l’esprit.


  Bravo ! Alors vous avez changé une pensée négative. À la suivante ! Voici quelques exemples :


  [image: ] Je m’aime.


  [image: ] Je mérite le meilleur en tout.


  [image: ] Je peux TOUT avoir.


  [image: ] L’argent est une énergie spirituelle positive avec laquelle je peux faire plein de belles choses.


  [image: ] Les gens riches sont de bonnes personnes, super généreuses et aimables.


  [image: ] Je rencontre plein de gens qui m’aiment et m’apprécient.


  [image: ] Je suis entouré d’amour.


  [image: ] Je réussis facilement tout ce que j’entreprends.


  [image: ] Il y en a assez pour tout le monde.


  [image: ] Tel que je suis, je suis bien et je peux recevoir ce que je désire.


  [image: ] Je fais les choses parce que je suis moi et je m’aime ainsi.


  [image: ] Les gens me respectent.


  [image: ] Ma santé s’améliore tous les jours, j’ai l’impression de rajeunir.


  Vous pouvez vous en créer des quantités. Trouvez la pensée négative qui vous ennuie le plus et écrivez-vous une belle pensée positive pour la remplacer.


  Chercher des preuves que l’on a raison


  Le rôle du cerveau est de nous prouver que nous avons raison. Si vous vous y mettez aussi, vos chances de réussite pour adopter une nouvelle pensée positive seront exponentielles. C’est facile, vous verrez !


  

     


    

      Exercice


      Écrivez dans un cahier la nouvelle pensée positive que vous avez décidé d’adopter. Par exemple, vous pouvez choisir la phrase « il y en a assez pour tout le monde » si vous pensez en termes de pénurie, que votre succès implique la défaite d’autrui, que votre richesse se fait aux dépens des autres… Vous pouvez choisir la phrase « l’amour guérit toutes les plaies » si vous pensez que l’amour fait souffrir. En passant, si vous vous plaisez à écouter des chansons tristes d’amour brisé, vous augmentez le nombre de connexions neurologiques associant les notions de douleur et d’amour. De ce fait, vous augmentez le risque de vous lancer dans des relations malheureuses ou bien de fuir inconsciemment toutes relations sérieuses de peur qu’elles vous brisent le cœur (voir chapitre 2).


      Vous pouvez choisir une pensée positive qui vous est propre. Ensuite, tout au long de la journée, cherchez des éléments qui prouvent que cette phrase est vraie. Par exemple, pour la première, vous pouvez observer toutes les boutiques similaires sur une même rue, preuve que plusieurs peuvent bénéficier de la richesse environnante. Vous pouvez constater qu’un arbre ne meurt pas parce que l’autre grandit, mais qu’ils peuvent grandir côte à côte.


      Pour ce qui est de la seconde phrase, vous pouvez écrire une note dès que vous voyez une maman consoler son bambin, preuve que l’amour guérit les blessures. Je vous encourage à lire des livres sur le thème de l’amour guérisseur, comme certains écrits par Joseph Murphy. Vous pouvez noter toutes les fois où quelqu’un vous a écouté et remonté le moral.


      L’essentiel est de chercher consciemment tout ce qui illustre de près ou de loin la nouvelle pensée positive que vous souhaitez adopter. Surtout, ne portez aucune attention aux preuves du contraire. Vous verrez toujours ce que vous voulez voir et ce que vous pensez pouvoir voir. Le jour où votre croyance changera, vous vous mettrez à voir différemment sans même vous forcer. Avant que cela ne se produise, vous aurez à vous forcer pour voir ce que vous voulez croire.


    


  


  

    Rappelez-vous que la réalité est flexible et que ce que vous cherchez, les preuves de ce à quoi vous voulez penser sont là, devant vos yeux. Il suffit de s’habituer à les voir.


  


  Vous allez me demander combien de temps cela prend-il pour se créer une nouvelle pensée positive ? Tout dépend de la profondeur de cette croyance et du nombre d’années où vous l’avez entretenue en cherchant (sans vous en apercevoir) des preuves de sa légitimité. Cela peut être instantané ou cela peut prendre des semaines ou des années. L’important est de ne jamais revenir en arrière ni abandonner.


  Vous allez me demander encore comment vous saurez que votre pensée positive a pris racine et que vous n’avez plus à chercher des preuves ? Vous le saurez au fond de vous, car vous verrez les preuves sans les chercher. Vous aurez immédiatement cette pensée positive sans avoir à y songer consciemment. Elle vous viendra naturellement.


  

    TRUCS ET ASTUCES


    

      J’aimerais vous offrir un conseil supplémentaire afin de vous aider dans votre cheminement. Habituez-vous à fréquenter des endroits et des gens qui ont la pensée positive que vous souhaitez développer.


      Par exemple, si vous voulez penser en termes de richesse et d’abondance, promenez-vous dans des quartiers nantis, prenez un café dans un restaurant haut de gamme, visitez les boutiques de luxe. Si vous avez des appréhensions à le faire, c’est probablement que vous avez développé des pensées négatives à propos de la richesse. Reste à savoir si vous souhaitez les changer. Sachez que vous ne serez jamais « riche » (avec la connotation que vous désirez associer à la richesse), si vous détestez les « riches ». Nous pouvons être riches de bien des façons. Si vous désirez trouver l’amour, entourez-vous de gens heureux en amour et non de personnes fraîchement divorcées.


    


  


  Que faire des gens négatifs ?


  Je me doute que vous allez vous demander que faire à présent des gens négatifs qui vous entourent. Sachez que votre niveau de vie reflétera toujours la moyenne des cinq personnes avec qui vous passez le plus de temps. N’oubliez jamais cette règle.


  Dans une interview, le célèbre animateur américain, Steve Harvey, décrit le succès comme une charrette que nous devons tirer en haut d’une côte. Son conseil : toujours s’entourer de gens qui nous aident à tirer la charrette. Il ajoute que vous trouverez parfois des gens sur votre chemin (un parent, un ami…) qui monteront dans la charrette, lèveront les pieds et attendront de se faire tirer. Il préconise de les laisser sur la route. C’est dur, mais tout le monde en vient à faire ce choix. Soit vous portez à bout de bras des gens négatifs qui sapent votre énergie et vous empêchent de mieux vivre, soit vous les laissez derrière vous et les remplacez par des gens qui veulent réellement votre bonheur et pensent comme vous. Le choix vous appartient. Vous vous devez de vivre le plus de bonheur possible.


  Rappelez-vous : vous êtes la personne avec qui vous passerez le plus de temps durant cette vie. Par conséquent, assurez-vous d’abord et avant tout du bien-être de cette personne, vous. Il est préférable d’être aux commandes de sa vie et de décider qui reste et qui part, plutôt que de se retrouver à la merci de l’avis des autres et de dépendre de leur décision pour bâtir votre vie.


  Une journée positive


  

    EN PRATIQUE


    

      Votre accès direct au succès et au bonheur


      Voici les quelques exercices décrits par Shawn Achor pour améliorer grandement votre niveau de bonheur. Cela prend deux minutes seulement quotidiennement et vous verrez des effets positifs dès le 21e jour.


      [image: ] Pratiquer la gratitude : écrivez trois choses pour lesquelles vous ressentez de la gratitude. Chaque jour, choisissez trois nouvelles raisons. Au bout de 21 jours, votre cerveau prend l’habitude de rechercher ce qu’il y a de positif et non plus ce qu’il y a de négatif autour de vous.


      [image: ] Tenir un journal : écrire en détail une expérience positive qui s’est produite dans les vingt-quatre heures permet au cerveau de la revivre (nous le faisons bien trop souvent avec des expériences négatives).


      [image: ] Méditer : la méditation permet au cerveau de se débarrasser de cette culture du « nous devons toujours être occupés » et bouger continuellement en effectuant de multiples tâches sans jamais avoir l’impression d’avancer assez rapidement. Elle lui donne la possibilité de se concentrer sur la tâche à accomplir.


      [image: ] Faire des actes de gentillesse : par exemple, écrivez un e-mail positif à quelqu’un de votre entourage pour le remercier ou lui souhaiter une bonne journée, sans rien attendre en retour.


      Ces quelques petits exercices entraînent votre cerveau à devenir plus positif. Cela ne prend pas beaucoup de temps ni d’énergie pour changer une habitude, seulement la volonté de faire le premier pas. Rappelez-vous : on ne peut pas changer en un jour. Cependant, chaque jour, on peut changer une chose.


    


  


  Commencez votre journée du bon pied


  Voici deux façons de démarrer votre journée de manière positive.


  Souvenez-vous de la voiture en haut de la colline (voir chapitre 6). Vous pouvez avoir des idées positives qui vont s’emballer et descendre cette colline à toute vitesse tout au long de la journée. Résultat : plus de bonheur, de vitalité, d’énergie, d’entrain, de meilleures relations avec les autres.


  Tenez un cahier de gratitudes


  Dès votre lever, pensez à toutes les choses pour lesquelles vous ressentez de la gratitude. Celle-ci peut être causée par le fait que vous vous réveillez, tout simplement, que vous avez une nouvelle journée à votre disposition pour vivre votre vie au mieux. Vous pouvez avoir de la gratitude pour votre santé, le toit au-dessus de votre tête, l’eau courante, la chaleur de vos draps, votre conjoint… Vous pouvez répéter la même liste que la veille.


  L’important est de ressentir de la gratitude pendant que vous écrivez votre liste. Cela mettra tout votre être en état d’harmonie et de bonheur. Les circuits de votre cerveau seront orientés à chercher davantage en ce sens. Votre GPS vous mettra sur la voie pour trouver encore plus de raisons de ressentir de la gratitude. Cet exercice prend cinq minutes et va transformer votre vie.


  Méditez


  Cinq minutes de silence le matin vont vous aider à faire le vide de toutes vos pensées afin de pouvoir ensuite vous concentrer sur ce qui compte vraiment. Il existe de nombreux ouvrages qui expliquent comment méditer. Vous pouvez débuter avec cinq minutes seulement, puis augmenter la dose d’harmonie et de bonheur à vingt minutes. Les résultats vous stupéfieront.


  La méditation apporte énormément de bienfaits sur les plans physique, corporel, spirituel. Dans notre cas particulier, elle permet d’éteindre les programmes superficiels de l’ordinateur (le cerveau) afin de permettre au programme principal (celui des solutions) de travailler en silence.


  Faire le vide dans votre tête va également vous aider à y voir plus clair et à ralentir le flot de vos pensées. Si vous pensez plus lentement, vous serez plus efficace pour réduire le nombre de pensées négatives et contrôler votre attention mentale.


  Vivez en conscience


  

    Afin de vous affranchir de la négativité, vous devez devenir plus conscient de vos pensées. Commencez à accorder plus d’attention à ce qu’il se passe dans votre esprit à un moment donné.


  


  Surtout, prêtez attention à l’un de ces modèles de pensée négative que vous avez identifiés (voir chapitre 4). Devenez un observateur curieux de ce qu’il se passe dans votre environnement intérieur.


  L’esprit peut être assimilé à un disque jouant les mêmes vieux airs, encore et encore. Par manque de conscience, le disque peut continuer à jouer simplement parce qu’il a une certaine dynamique et qu’il est utilisé pour se déplacer dans des rainures familières.


  En portant votre attention consciente sur vos schémas de pensée, vous accédez à une dimension plus élevée de la conscience – vous devenez conscient. Vous êtes capable de faire reculer la pensée et de devenir l’observateur silencieux. De cette façon, les pensées (et les émotions) commencent immédiatement à perdre leur emprise sur vous.


  Chaque fois que votre conscience se tourne vers un modèle de pensée négative, c’est comme si vous mettiez une petite égratignure sur cet ancien disque habituel. Après un certain temps, ce disque ne joue jamais tout à fait la même chose et finalement ne joue pas du tout.


  Soyez présent dans le moment


  Notez que beaucoup de pensées négatives circulent principalement dans deux directions. La première est de s’attarder sur le passé : peut-être ruminez-vous les erreurs, les problèmes, la culpabilité et tout ce qui dans votre vie n’a pas tourné comme vous le souhaitiez. La seconde est de s’inquiéter pour l’avenir : la peur de ce qui peut ou ne peut pas se produire pour vous-même, les autres ou la planète.


  Cela peut prendre la forme de stress quant à la finalité de certains objectifs ou d’anxiété à propos de la sécurité de vos finances ou vos relations. Ou peut-être vous souciez-vous de vieillir ? Quelles que soient vos pensées négatives, il est nécessaire de rester concentré sur le moment présent.


  

    Lorsque nous sommes perdus dans la pensée négative, nous avons tendance à être tellement absorbés que nous perdons complètement contact avec la beauté simple et la vivacité du moment présent.


  


  Pour devenir plus pleinement conscient et capable de sortir des processus de pensée, redirigez votre attention hors de la pensée et maintenez-vous dans « l’ici et maintenant ».


  Accordez au moment présent votre attention entière et absolue.


  Quel est le problème actuellement, en ce moment précis ? Quand vous êtes vraiment dans le moment présent, le passé et l’avenir n’ont aucun pouvoir sur vous. Vous vous rendrez compte qu’il n’y a jamais vraiment de gros problème dans ce moment précis.


  

     


    

      Exercice


      Pour être présent dans le moment, prenez conscience de votre environnement actuel. Que vous soyez dans votre maison, au bureau, dans le parc ou dans un métro, remarquez tout ce qui vous entoure. Utilisez vos sens à leur maximum. N’entrez pas dans un dialogue mental sur les choses que vous voyez, soyez juste conscient de ce que vous rencontrez en ce moment.


      Soyez conscient des sons, des odeurs, de la sensation, de l’air sur votre peau ou du siège sur lequel vous êtes assis. Si vous êtes engagé dans une tâche, alors accordez-lui votre attention. Faites juste une chose à la fois et soyez là pleinement pour l’expérimenter à fond.


      Si vous marchez, par exemple, prenez conscience du bruissement de vos vêtements ou de la sensation du plancher sous vos pieds.


      Si vous mangez, soyez conscient des saveurs et des textures de votre nourriture et de la façon dont les différentes zones de votre langue s’éveillent à ces sensations.


      Il est en fait presque impossible d’être à la fois profondément présent dans le moment et également tourmenté par la négativité. Essayez une semaine ou deux et constatez par vous-même l’efficacité de cette méthode. Elle est facile à appliquer et ne coûte rien.


    


  


  

    EN PRATIQUE


    

      [image: ] Vivez dans le moment présent sans vous préoccuper du futur, efforcez-vous de vivre en conscience.


      [image: ] Entraînez-vous à la pensée constructive pour créer votre réalité fondée sur vos rêves.


      [image: ] Choisissez de regarder ce qui va bien dans votre vie plutôt que de mettre les problèmes en perspective.


      [image: ] Créez-vous des affirmations positives et répétez-les assez souvent pour que votre cerveau les considère comme réelles.


      [image: ] Éloignez-vous des gens négatifs et faites le choix du bonheur.


    


  




  [image: ]


   


  Notre aventure nous a menés loin, depuis la genèse de notre cerveau aux ramifications neurologiques qui ont fait de votre vie ce que vous vivez pour en arriver à comprendre comment changer vos pensées.


  Et maintenant, que se passe-t-il ? Si vous changez vos pensées, mais pas vos comportements, vous n’avez pas réellement changé vos pensées.


  Rappelez-vous ce que je vous ai dit sur les canaux que l’on creuse (les connexions neurologiques). La meilleure manière de les renforcer est de se créer des habitudes mentales à suivre. Ensuite, il s’agit de les maintenir par des actions quotidiennes.


  

    Plus vous allez vous forcer à penser ce que vous voulez voir se réaliser, plus il vous sera facile de le faire.


  


  Au début, vous trouverez que c’est un effort quasi surhumain. Peut-être que vous ne verrez pas de résultats immédiats au départ. Il faudra persévérer. À la longue, votre réalité changera et cela vous encouragera à continuer.


  Le but du jeu est de ne jamais se permettre une seule pensée négative. Vous pouvez commencer à jouer dès maintenant.


  Faites attention à vos paroles d’abord, puis à vos émotions. Bientôt, cela deviendra une seconde nature.


  Vous constaterez également que votre environnement n’est pas nécessairement aussi positif que ça. Vous devrez peut-être revoir vos fréquentations. N’ayez crainte, vous ne vous retrouverez pas seul. Des gens qui pensent comme vous deviendront bientôt vos amis. Ou bien, encore mieux, vous pouvez encourager votre entourage à se procurer ce livre et à effectuer les exercices. Ainsi, vous serez nombreux à partager des pensées et des ondes positives et à vivre des expériences quasi miraculeuses.


  Je vous le souhaite du fond du cœur. Je sais ce par quoi vous passez, car j’ai également vécu ces expériences. C’est pourquoi je vous encourage autant. Je sais maintenant ce que c’est que de vivre des miracles au quotidien. De voir la magie imaginée se produire sous nos yeux émerveillés.


  Tenez-moi au courant des événements heureux qui se sont produits à cette adresse : info@attractitude.com.


   


  [image: ]


  www.editions-jouvence.com




  Sommaire


  Introduction


  Autodiagnostic : Quel est votre niveau de négativité ?


  Première partie
D’où viennent les idées négatives ?


  Chapitre 1 [image: ] C’est dans la tête !


  Notre cerveau


  Notre zone de confort


  Nos blocages


  Chapitre 2 [image: ] Les croyances, un cercle vicieux


  Comment distinguer les croyances et les pensées ?


  Comment se forment et s’ancrent nos croyances


  Chapitre 3 [image: ] Comment supprimer les idées négatives peut changer votre vie ?


  Ma croyance en la réussite


  Des guérisons « miracles »


  La formule du bonheur


  Deuxième partie
Les clés pour positiver


  Chapitre 4 [image: ] Identifier ses croyances négatives


  Connaître les modèles de pensée négative


  Dresser la liste de ses croyances


  Prendre conscience de la négativité autour de soi


  Traquer ses pensées négatives à tout moment


  Chapitre 5 [image: ] Changer de perception


  Le pouvoir de la perception


  Comment dépasser ses croyances


  L’importance d’un plan de route


  Chapitre 6 [image: ] Reprendre les commandes de son cerveau


  Penser positif à 100 %, est-ce possible ?


  Apprendre le langage du cerveau


  Comment reprendre le contrôle


  Chapitre 7 [image: ] Choisir la pensée constructive


  Créer sa réalité fondée sur ses rêves


  Une journée positive


  Conclusion


OEBPS/Images/87-1.jpg
CHAP. 6 I

REPRENDRE
LES COMMANDES
DE SON CERVEAU





OEBPS/Images/42-1.jpg
CHAP. 3 s

(OMMENT
SUPPRIMER LES
IDEES NEGATIVES
PEUT CHANGER
VOTRE VIE ?





OEBPS/Images/66-1.jpg
CHAP. 5 I

CHANGER
DE PERCEPTION





OEBPS/Images/28-1.jpg
CHAP. 2 I

LES CROYANCES,
UN CERCLE VICIEUX





OEBPS/Images/cvi-epub.jpg
LES PENSEES
NEGATIVES,

CEST
FINI . 9

3%. Xong,
BOﬂdOnov em..""-'
&~ ""%“-m:'"""






OEBPS/Images/52-1.jpg
LES CLES POUR
POSITIVER





OEBPS/Images/line.jpg





OEBPS/Images/53-1.jpg
CHAP. 4 I

IDENTIFIER
SES CROYANCES
NEGATIVES





OEBPS/Images/10-2.jpg





OEBPS/Images/10-1.jpg





OEBPS/Images/15-1.jpg
CHAP. 1 I

CEST DANS
LA TETE !





OEBPS/Images/14-1.jpg
D'OU VIENNENT
LES IDEES
NEGATIVES ?





OEBPS/Images/127-1.jpg





OEBPS/Images/105-1.jpg
CHAP. 7 I

CHOISIR
LA PENSEE
CONSTRUCTIVE





OEBPS/Images/124-1.jpg
A 4

CONCLUSION






OEBPS/Images/box2.jpg





OEBPS/Images/box1.jpg





