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Introduction





Nous poursuivons tous un même but dans la vie : être heureux
.

Pourtant, le plus souvent, nous vivons sans être vraiment vivants...

Auriez-vous l’impression, peut-être, que votre vie est remplie d’insatisfaction et de rêves qui ne se réalisent pas ?

Aspireriez-vous à une vie meilleure, plus épanouissante, remplie de vitalité et de joie ?

Mais... vous ne savez pas comment faire. Vous ne savez pas comment vous y prendre...

Est-ce seulement... possible ?

Vous pouvez réagir à cette situation de manière néfaste et destructrice... ou bien de manière saine et positive.

Le choix vous appartient

Que choisissez-vous ? La pilule rouge... ou la pilule bleue ?

Pensez-vous, peut-être, que certaines personnes sont nées pour réussir et être heureuses ? Et que d’autres sont nées pour 
échouer et être malheureuses ?

Et si, en réalité, tout dépendait d’une attitude intérieure et d’une certaine manière de percevoir les choses... 
?

À force de chercher la cause de votre mal-être à l’extérieur, vous vous perdez de vue.

Et c’est la même chose lorsque vous cherchez une solution à l’extérieur de vous. Car l’un comme l’autre, le problème comme sa solution sont à l’intérieur de vous et non pas à l’extérieur.

Et si mieux vous connaître, ainsi que mieux comprendre votre fonctionnement et celui de vos pensées était les premiers moteurs de votre évolution, de votre transformation et de votre bonheur ?

Merci d’avoir fait le choix d’agir, aujourd’hui, pour retrouver bien plus de joie intérieure et d’épanouissement dans votre vie. Car vous contribuez, ainsi, à co-créer un monde bien plus heureux, chaleureux et harmonieux.

Et, surtout, bienvenue dans ce voyage qui s’annonce passionnant...




Pourquoi ce livre ?





Ce sont vos pensées et vos ressentis intérieurs qui créent votre réalité.

Par conséquent, votre qualité de vie dépend de la qualité de vos pensées et de vos ressentis intérieurs.

En effet, n’avez-vous pas remarqué, les jours où vous vous levez du mauvais pied, où vous êtes de mauvaise humeur et où vous n’avez envie de rien, à quel point la journée vous paraît difficile à vivre, lourde et interminable 
?

Sans compter tous les pépins qui vous arrivent, ce jour-là, et qui se cumulent, les uns après les autres, dans un cycle infernal. Alors que vous n’aspirez qu’à une seule chose 
: retrouver juste un peu de tranquillité, le temps que cette journée veuille bien se terminer, pour laisser enfin la place à la suivante, que vous espérez bien meilleure.

À l’inverse, n’avez-vous pas remarqué, les jours où vous vous levez du bon pied, de bonne humeur, avec une bonne énergie, de l’élan, de la motivation et de l’enthousiasme, à quel point la journée que vous vivez est agréable ? Les bonnes nouvelles se succèdent et vous n’avez pas vu le temps passer que c’est déjà la fin de la journée. Vous auriez même adoré qu’elle puisse durer un peu plus longtemps...

Ce livre est donc là pour vous aider à :


	Vous libérer des pensées négatives qui tournent dans votre tête ;

	Transformer votre état d’esprit, du mal-être au bien-être ;

	Regarder les choses sous un angle différent et surtout plus positif ;

	Porter votre attention sur ce qui en vaut vraiment la peine ;

	Et, bien sûr, retrouver bien plus de joie et d’épanouissement dans votre vie...



Comment ?


	En connaissant mieux le fonctionnement de votre cerveau ;

	En prenant du recul sur vos pensées et sur vos ressentis, de manière à pouvoir mieux les accueillir, les comprendre, les extérioriser et les maîtriser ;

	En modifiant aussi certains de vos comportements et de vos attitudes...



Dans quel objectif ?

À l’aide de ce livre, vous allez apprendre comment remplacer vos pensées et vos ressentis actuels par un nouvel état d’esprit, qui ait la capacité de vous redonner le pouvoir sur votre vie.

Il s’agit, avant tout, de vous faire réfléchir et de vous faire prendre conscience de la capacité, dont vous disposez déjà, de diriger vos pensées et vos ressentis, au lieu de vous laisser diriger par eux.

Car ce sont vos pensées, ainsi que vos ressentis, qui vous 
poussent vers la joie et la réussite ou qui, au contraire, vous empêchent d’avancer, en vous contraignant à rester dans un certain mal-être.

Par conséquent, pour ressentir bien plus de joie et d’épanouissement dans votre vie, vous avez d’abord besoin de modifier votre façon de penser.

Car :

« Vous êtes, aujourd’hui,: là où vos pensées d’hier vous ont mené. Et vous serez, demain, là où vous mèneront vos pensées d’aujourd’hui. »

​— ​James Allen

En effet, essayez de vous souvenir des pensées qui étaient les vôtres il y a encore un an, cinq ans ou même dix ans... Pas uniquement les pensées, en elles-mêmes, mais aussi les ressentis qui leur étaient associés, les désirs, les peurs, les blocages...

Au final, votre vie d’aujourd’hui ne ressemble-t-elle pas à un mélange de toutes ces pensées et de tous ces ressentis que vous avez éprouvés ?

Par conséquent, tant que vous conservez un mode de pensée plutôt pessimiste et négatif, ce dernier a tendance à s’infiltrer dans tous les aspects de votre vie.

Il vous empêche ainsi d’avoir la possibilité d’agir pleinement et d’oser concrétiser à la fois vos rêves et vos projets. Parfois, il vous empêche même de saisir des opportunités, qui sont pourtant, dans certains cas, plutôt intéressantes et bienvenues.

Réfléchissez...

N’y a-t-il pas eu certaines opportunités qui se sont présentées, dans votre vie, mais que vous n’avez pas réussi à saisir, par peur de ne pas être à la hauteur, d’échouer ou que cela ne vous convienne pas réellement, par exemple... ?

Ne vous arrive-t-il pas, dans ce cas, de regretter le choix que vous avez fait, à ce moment-là, ou tout du moins d’être encore à vous demander si c’était bien le bon ?

Par conséquent, c’est cet état d’esprit, plutôt pessimiste et négatif, qui vous plonge dans le doute, le manque d’envie, le mal-être et l’hésitation. C’est directement lié à lui s’il vous arrive encore, régulièrement, de vous autosaboter. Et, finalement, c’est aussi lui qui vous empêche de ressentir bien plus de joie et d’épanouissement dans votre vie.

Une prise de conscience nécessaire

Il est donc important, dans un premier temps, de prendre conscience que vous avez souvent tendance à focaliser votre attention sur ce qui est négatif, dans les situations que vous vivez, sans vous douter qu’en agissant ainsi vous l’intensifiez. Au point de finir, régulièrement, par rechercher vous-même tout ce qui peut confirmer cette croyance, qui vous dit qu’en effet les choses vont plutôt mal dans votre vie.

Or, en agissant ainsi, vous tournez alors le dos à d’autres possibilités, bien plus positives et constructives, qui sont pourtant là, elles aussi, à portée de votre main. C’est juste que vous ne les voyez pas encore ou que vous les oubliez tout aussi vite.

Lorsque vous prenez conscience que vous avez tendance à cultiver un mode de pensée qui est plutôt négatif, il ne s’agit surtout pas de vous culpabiliser ni de penser que c’est mal.

Juste, acceptez qu’aujourd’hui il en soit ainsi. Et que, jusqu’à 
présent, vous avez toujours fait de votre mieux, dans l’état d’esprit qui était le vôtre, à ce moment-là.

Par conséquent, si jamais il vous est arrivé, par le passé, de refuser une opportunité qui vous était présentée et qui semblait en valoir la peine et que, malgré cela, vous n’avez pas réussi à la saisir, sachez, tout simplement, que vous ne pouviez pas faire autrement.

En effet, à ce moment-là, vous ne pouviez pas faire abstraction de ce que vous ressentiez alors et de ce qui vous a poussé à la refuser. Car il y avait certainement de bonnes raisons à votre refus. Essayez donc de vous en souvenir...

Je me souviens, par exemple, avoir refusé un entretien pour une belle opportunité d’emploi, à la fin de mon année d’études au Québec, parce que je ressentais vraiment le besoin de rentrer. Et cela même si, par de nombreux côtés, j’ai beaucoup aimé l’expérience que j’y ai vécue.

Je sentais, cependant, que ma vie ne se ferait pas là-bas. Et même s’il m’est arrivé, par la suite, de le regretter, je sais qu’à ce moment-là je ne pouvais pas faire autrement. Quelque chose en moi me poussait à rentrer. C’était comme plus fort que moi.

Alors, sachez qu’au final, cette opportunité que vous avez refusée n’en était probablement pas une. Ou, tout du moins, pas tout à fait comme vous pouviez l’imaginer...

En effet, en réalité, elle était sans doute là pour vous pousser à vous poser certaines questions, afin de vous faire avancer et de vous faire évoluer, sur votre chemin.

La réelle opportunité qu’elle vous proposait était sans doute de vous donner un coup de pouce pour vous aider à évoluer, en vous confrontant à cette réflexion et à cette prise de décision que vous aviez à faire.

En revanche, en ce qui concerne l’opportunité plutôt intéressante qui vous était proposée, vous aviez en réalité d’autres expériences à vivre, d’autres leçons à apprendre. Et c’est pour cette raison que vous n’avez pas pu la saisir.

Par conséquent, ayez de la bienveillance envers vous-même, car vous n’êtes coupable de rien.

En revanche, décidez qu’à partir d’aujourd’hui, vous tenez absolument à vous orienter vers un mode de pensée qui soit enfin plus positif et constructif pour vous.

Reprenez enfin la responsabilité de votre vie

Car être responsable de votre vie signifie, simplement, que vous acceptez d’en reprendre les rênes, afin que vous puissiez réellement décider de la suite de votre existence.

C’est VOTRE VIE et il vous appartient de la choisir telle que vous la désirez vraiment.

C’est juste cela : reprendre la responsabilité de votre vie.

Gardez en tête l’un des enseignements principaux de ce livre :

Votre bien-être ou votre mal-être

dépend de votre façon de penser et de réagir

à ce qui vous arrive.

Il s’agit soit d’un cercle vicieux soit d’un cercle vertueux. C’est à vous de choisir...

En effet, plus vous avez de pensées négatives, plus vous allez mal, ce qui entraîne des pensées négatives encore plus négatives. Et alors, bien sûr, vous allez encore plus mal, comme chaque jour où vous vous levez du mauvais pied, par 
exemple.

À l’inverse...

Plus vous avez de pensées positives, mieux vous allez.

Or, si vous vous sentez bien,

vos pensées deviennent encore plus positives.

Résultat, vous allez encore mieux.

Vous vous sentez alors, de plus en plus souvent, comme chaque jour où il vous arrive déjà de vous lever du bon pied.

Pourquoi ?

Tout dépend des connexions neuronales que vous choisissez de créer et de renforcer.

Préférez-vous renforcer les connexions neuronales de vos pensées négatives et désagréables, qui ont plutôt tendance à vous faire éprouver un certain mal-être ?

Ou préférez-vous, au contraire, renforcer les connexions neuronales de vos pensées positives et agréables, qui vous conduisent, quant à elles, à ressentir de plus en plus de joie et de bien-être ?

Attention !

Le but de ce livre est de vous aider à réduire votre négativité et non pas de l’éliminer complètement.

Vous aurez encore des pensées négatives et désagréables, à certains moments. Et c’est normal.

Seulement, grâce à ce livre, vous aurez de moins en moins tendance à les alimenter. Et vous saurez, plus rapidement, vous connecter à un mode de pensée qui soit plus positif et 
constructif, simplement en vous ouvrant à la possibilité que les choses puissent être autrement que ce qu’elles ont été jusqu’à aujourd’hui.

Vous verrez alors différemment

le monde autour de vous.

Vous saurez focaliser votre attention

sur ce qui est porteur de joie

et de bien-être.

Et, si par hasard vous rencontrez une difficulté, ce qui arrivera encore...

Vous aurez plus de ressources intérieures

pour vous ouvrir

aux solutions disponibles.

Par conséquent, la solution est simple :

À partir d’aujourd’hui,


vous avez besoin de
 vous focaliser


sur des pensées qui soient bien plus positives et constructives pour vous.

Puis de les laisser vous envahir.

Cela vous semble-t-il insurmontable ? Ou trop compliqué, peut-être ?

Rappelez-vous...


Si vous faites ce que vous avez toujours fait,
 vous aurez ce que vous avez toujours eu.


​— ​Allan Scott et Tony Robbins

Cependant, rassurez-vous, il n’y a rien de bien difficile. Et porter votre attention sur des choses qui soient bien plus positives et constructives, pour vous, est tout à fait à votre portée.

Vous avez juste besoin de comprendre certains éléments importants puis de repositionner votre manière de percevoir les choses et d’y réagir.

Allez, c’est le moment, on y va. Il est temps de passer à l’action !







Partie I







Se libérer des pensées négatives
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Le chemin à parcourir






Les optimistes enrichissent le présent, améliorent l’avenir,
 contestent l’improbable et atteignent l’impossible.


​— ​William Arthur Ward



L

a pensée détermine votre façon d’agir dans le monde extérieur, ainsi que votre façon de réagir à ce que la vie place sur votre chemin, c’est-à-dire : vos expériences. Or...

Vous avez la capacité de maîtriser l’attention,

l’angle de vue et l’importance

que vous accordez à vos pensées.

Pour commencer, prenez-les pour ce qu’elles sont véritablement, c’est-à-dire de simples pensées et non pas la réalité.

En effet, les pensées ne reflètent pas la réalité. Et rien ne prouve que votre conception, de vous-même et du monde, soit fidèle à la réalité.

Le fait que vous soyez absolument convaincu de quelque chose ne le rend pas vrai pour autant.

C’est ce qui arrive, notamment, à chaque fois que vous faites une supposition sur ce que les autres pensent ou attendent de vous, par exemple...

Posez-leur la question et vous constaterez qu’il y a souvent un fossé entre ce que vous pensez que les autres attendent de vous et ce qu’ils attendent réellement de vous.

De même, à l’inverse, il y a souvent un fossé entre ce que les autres pensent que vous attendez d’eux et ce que vous attendez réellement d’eux. Surtout si vous ne le leur dites pas, en pensant que c’est une évidence et qu’ils le savent forcément.

Par exemple, je me souviens d’un job où j’étais chargée de remplir les rayons et d’encaisser de la confiserie dans un grand cinéma.

Nous étions deux à ce poste et nous avions chacun notre caisse.

Dans ma perception des choses, à partir du moment où c’était calme et où il y avait peu de clients, le plus judicieux était de se répartir les tâches. C’est-à-dire : une personne qui reste à la caisse et l’autre qui s’occupe du réassort, de manière à pouvoir présenter aux prochains clients de jolis rayons bien remplis.

Pourtant, j’ai fini par apprendre que cela ne correspondait pas à la perception de ma hiérarchie.

À leurs yeux, la priorité était d’éviter, autant que possible, que le client ait à patienter à la caisse, ne serait-ce qu’une minute. Et cela, même si un client seulement se trouvait devant lui.

Tant que mes responsables ne me disaient pas ce qui était prioritaire pour eux, je ne pouvais pas vraiment le deviner. Car ces deux perceptions des choses se valent autant l’une que l’autre. Tout dépend donc de la perception de chacun, bien souvent différente, et de ce que mon entreprise, dans ce cas 
précis, considérait comme prioritaire.

Par conséquent...


CLÉ N
o
 1 : il n’y a pas de réalité.


Il existe autant de réalités que de personnes différentes.

À part celle que vous vous créez vous-même avec votre propre perception.

Votre réalité est faite de vos pensées, de vos jugements et de vos limitations.

Chaque personne a donc sa propre réalité. Et il existe autant de réalités qu’il existe de personnes différentes...

Quel rôle joue votre cerveau dans la manière dont vous êtes envahi par vos pensées négatives ?

Votre cerveau passe son temps à mettre à jour les connexions qui se sont établies entre vos neurones, au fil de vos expériences.

Sans cesse, il renforce les connexions que vous utilisez et il affaiblit celles que vous n’utilisez pas. C’est ainsi que se construisent vos automatismes mentaux. Et le plus coriace d’entre eux est sans doute votre tendance naturelle à voir, la plupart du temps, les choses sous un jour négatif.

Si vous voulez vous sentir mieux dans votre vie, vous avez besoin de changer cette habitude, probablement ancrée depuis des années. Car si vous regardez inlassablement ce qui ne va pas, ce qui ne vous plaît pas, ce qui ne vous convient pas... et si vous persistez à cultiver la plainte, au final, vous ne faites que les renforcer.

En effet, face à une situation qui n’a pas répondu à vos 
attentes, dans votre vie, votre premier réflexe est sans doute de chercher ce qui vous a manqué ou ce qui n’a pas marché. Et le second est probablement de vous tourner vers l’extérieur, pour essayer de trouver à qui revient la faute...

Pourtant, ce sont vos propres réactions et votre propre mode de pensée qui impactent vos sentiments et les comportements qui en découlent. Et non pas les autres ni les circonstances extérieures.

Pensez-vous plutôt « difficulté, souffrance et détresse » ? Ou plutôt « bienveillance, amour et espoir » ?

La réponse détermine, dans une large mesure, le pourcentage de bien-être et de mal-être que vous éprouvez dans votre vie.

Par exemple, si l’on considère la situation des jeunes qui arrivent sur le marché professionnel, nombre d’entre eux ne parviennent pas à décrocher l’emploi dont ils rêvent.

Que sont-ils donc susceptibles de penser qu’il leur manque ?

Il est possible qu’ils pensent que c’est à cause des cinq années d’expérience professionnelle que les employeurs exigent souvent, alors qu’ils débutent à peine.

À qui pensent-ils que revient la faute ?

Sans doute à tous ces employeurs qui leur demandent l’impossible et qui ne leur laissent même pas une chance d’acquérir de l’expérience et de prouver ce qu’ils sont capables de faire. Sauf, à la rigueur, s’ils veulent bien accepter de travailler gratuitement ou de manière sous-payée, pendant des années, en cumulant les stages, les uns après les autres, et sans promesse d’embauche pour autant. Les stagiaires et les alternants, c’est sûr, cela coûte moins cher.

Résultat, les jeunes manquent de confiance en eux et, parfois, de persévérance. Car ils ne parviennent plus à croire que 
décrocher ce premier poste, tant convoité, puisse être possible. Et cet état d’esprit ne les aide pas à réaliser leur rêve.

Peut-être finissent-ils même par abandonner, par cumuler les jobs alimentaires et par chercher en quoi se reconvertir, alors qu’ils n’ont même pas encore véritablement commencé à travailler dans leur branche.

Pourtant, ces années de galère, même s’ils n’ont peut-être pas réussi à décrocher l’emploi de leurs rêves, les ont sans doute poussés à entreprendre des choses, qu’ils n’auraient probablement pas entreprises si tout s’était déroulé comme sur des roulettes. Et peut-être que dix années plus tard, ils n’en seraient pas, pour autant, moins désenchantés par leur expérience professionnelle. Et peut-être qu’ils chercheraient, tout autant, à se reconvertir.

Finalement, ce qui importe véritablement, quelle que soit l’expérience vécue, est de parvenir à regarder l’aspect positif des choses, en vous posant ces quelques questions :

Qu’est-ce que cette expérience me permet de vivre et d’apprendre ?

Que me pousse-t-elle à faire ? Que n’aurais-je peut-être jamais fait si je ne l’avais pas vécue... ?

Et si l’on en revient aux étudiants qui arrivent sur le marché de l’emploi, que dire de ces personnes qui semblent toujours positives et qui parviennent encore à croire à ce qui semble, pourtant, impossible à la plupart des autres ? Que dire de ces personnes qui réussissent, on ne sait comment, à décrocher le job dont elles rêvent ? Juste avec un peu de persévérance et sans grande difficulté.

Elles ne semblent pas se poser tant de questions. Elles paraissent tout simplement croire en leur bonne étoile. Et, de manière inattendue, cela semble bien fonctionner pour elles.

Aux yeux des autres, c’est comme si tout leur semblait accessible et qu’elles pouvaient obtenir facilement tout ce qu’elles désirent.

Pourtant, qu’ont-elles de plus que les autres ?

Qu’ont-elles de plus que nous... ?

Quitter un monde de manque

En réalité, tant que vous êtes dans l’insatisfaction, vous êtes dans le manque.

Et, en étant dans la dynamique du manque, vous oubliez de regarder ce que vous avez déjà, ce que vous avez réussi et ce pour quoi vous pouvez d’ores et déjà être joyeux ou reconnaissant dans votre vie... Ou, pire, vous ne parvenez même pas à le percevoir...


CLÉ N
o
 2 : penser autrement


vous donne le pouvoir

de vivre autrement.

L’essentiel à savoir sur la neuroplasticité

Chaque fois que vous changez votre réalité, en changeant votre manière de percevoir le monde, vous créez de nouvelles connexions neuronales.

En effet, les synapses s’adaptent en permanence. Et votre cerveau se modélise constamment. Car chaque fois que vous encodez un souvenir, vos synapses et les connexions qui 
existent entre vos neurones se modifient.

Ainsi, plus vous pratiquez une activité, plus vous consolidez les voies neuronales qui y correspondent. C’est ce qui se produit lorsque vous apprenez à marcher, à conduire, à jouer au basket ou que vous entamez n’importe quelle nouvelle activité, tout au long de votre vie.

Et les habitudes se forment de la même manière.

À force de penser d’une certaine façon, vous vous y habituez.

À l’inverse...

Si vous n’utilisez plus certaines connexions,

elles s’affaiblissent.

Cela signifie que rien n’est déterminé pour toujours et que tout peut rebasculer dans l’autre sens, à n’importe quel moment.

Cela demande un peu de patience et de volonté, bien sûr. Cependant, c’est une très bonne nouvelle. Car cela signifie qu’il vous est possible de vous libérer de certaines habitudes, qui n’ont plus d’intérêt pour vous ou qui ne vous sont plus bénéfiques.

Il est donc possible, par exemple, de réduire considérablement vos pensées négatives, votre anxiété et votre tendance à ne porter votre attention que sur ce qui vous manque, sur ce qui vous rend insatisfait ou sur ce qui ne fonctionne pas.

Cela signifie, par conséquent, qu’il est bel et bien possible de ressentir plus de légèreté et d’épanouissement dans votre vie.

Autre information importante :

La plupart des choses que vous ne remarquez pas, faute 
d’attention, ne seraient pas traitées par votre cerveau.

En effet, il n’y aurait aucune activité neuronale pour ces choses auxquelles vous n’accordez pas votre attention. Et, par conséquent, il n’y aurait donc rien à stocker ni à extraire de votre mémoire par la suite.

Peut-être est-ce pour cette raison-là que vous n’enregistrez pas assez les choses positives qui arrivent déjà dans votre existence... Simplement parce que vous n’y portez pas suffisamment votre attention.

Changer votre façon de penser revient à ouvrir une voie neuronale complètement nouvelle :

Pour être dans un état d’esprit plus positif et ressentir bien plus de bien-être et de joie intérieure, il vous suffit donc de commencer à porter davantage votre attention sur les choses positives, que vous ne remarquiez pas jusque-là, et qui sont pourtant déjà là, dans votre vie. C’est juste que vous n’avez pas suffisamment pris conscience de leur présence, jusqu’à aujourd’hui...

Quel choix faites-vous ?

Le choix du pessimisme ou le choix de l’optimisme ?

Car le pessimisme et l’optimisme sont des forces tout aussi puissantes l’une que l’autre.

Ce à quoi vous vous attendez, que ce soit la réussite ou l’échec, influence le cours de votre existence.

En effet, ce que vous croyez se réalise.

Si l’on en revient aux étudiants qui arrivent sur le marché de l’emploi, qu’est-ce qui distingue tous ceux qui galèrent des quelques-uns qui réussissent tout ce qu’ils entreprennent ?

Ce en quoi ils croient.

S’ils croient que parce qu’ils n’ont pas encore d’expérience, aucun employeur ne leur laissera leur chance, à moins que ce soit pour qu’ils cumulent des stages non rémunérés ou sous-payés, c’est fort probablement l’expérience qu’ils vivront, en effet, dans leur réalité.

Car cela correspondra à leur ressenti et à leur vibration intérieure. Ils éprouveront, sans doute, la peur de ne pas être embauché ou d’être utilisé en tant que stagiaires non ou peu rémunérés. Ils risquent donc de manquer de confiance en eux et cela se ressentira dans leur manière d’être et de se présenter aux autres. Ils éprouveront probablement de la méfiance envers les personnes qu’ils rencontreront. Ils auront des inquiétudes et des croyances limitantes qui continueront à alimenter leur état d’esprit plutôt négatif. Ils risquent alors de prendre les choses un peu trop au sérieux et de ressentir une certaine lourdeur dans leur vie. Et ils ne sauront pas véritablement comment réussir à s’en libérer.

En revanche, s’ils croient profondément que tout est possible, s’ils se sentent légers, intérieurement... et s’ils parviennent à trouver des solutions pour réaliser leurs rêves, malgré les difficultés qui se présenteront à eux... il est fort probable qu’ils finiront par y parvenir, d’une manière ou d’une autre. Car l’énergie et la vibration positives qu’ils dégageront donneront sans doute envie, aux personnes qu’ils croiseront, de les embaucher ou de les aider à concrétiser leurs rêves. Le regard qu’ils porteront sur d’éventuels futurs employeurs ou partenaires sera bien plus ouvert et positif, ce qui facilitera leur envie de les rencontrer et de travailler avec eux. Peut-être oseront-ils, même, leur faire des propositions, sans peur de recevoir un non. Et, finalement, cela leur ouvrira probablement de nombreuses portes...

Qu’est-ce qui différencie les optimistes des pessimistes ?

Les optimistes sont sans cesse à l’affût des chances qui peuvent se présenter sur leur chemin.

Tandis que les pessimistes ne les voient pas toujours, même si elles se trouvent juste là, devant leurs yeux.

Les optimistes ne se contentent pas d’espérer. Ils pensent véritablement que des choses favorables vont leur arriver.

Les pessimistes, eux, s’attendent à ce que la situation tourne mal.

L’optimisme aide donc à la réalisation de vos buts et de vos rêves, à la persévérance, au bonheur, à la bonne santé... et, par conséquent, lorsque vous êtes optimiste, votre qualité de vie se transforme.

Le pessimisme, lui, s’accompagne souvent de mal-être, de réticence à faire face aux problèmes, d’une tendance à la critique négative et, éventuellement, d’une mauvaise santé...

L’optimisme vous change donc la vie car il vous encourage à vous placer dans des situations qui augmentent vos chances de parvenir à ce que vous désirez.

Par conséquent, vous l’avez sans doute compris, le pessimisme et l’optimisme sont des forces tout aussi puissantes l’une que l’autre. Et, finalement, c’est l’attitude qui est véritablement déterminante et qui va faire la différence, dans la vie de la personne, qu’elle soit pessimiste ou optimiste.

Or, l’attitude, c’est quelque chose qui s’acquiert. Vous n’êtes donc pas aussi impuissants que vous le pensez...

Recette à suivre pour ressentir bien plus de joie et d’épanouissement dans votre vie :

Pour parvenir à un état de satisfaction

et de bien-être, vous avez besoin de

remettre en question vos pensées,

de les considérer sous un angle différent

et d’adopter un état d’esprit positif...

En effet, il y a toujours au moins deux manières de percevoir une situation :

par son côté dérangeant ou son côté constructif.

En réalité, c’est à vous de choisir.

Par exemple, une personne qui perd son emploi a au moins deux possibilités de réaction.

Soit elle le vit très mal. Elle se sent peut-être rejetée et traitée comme moins que rien. Elle ressent probablement une profonde injustice et une grande colère envers le peu de reconnaissance de ses supérieurs, pour ses nombreuses années de bons et loyaux services. Elle est aussi, certainement, terrorisée à l’idée de se retrouver au chômage et à nouveau sur le marché de l’emploi. Et, finalement, elle a peur de ne pas réussir à trouver un nouveau travail.

Il est donc probable qu’elle manque cruellement de confiance en elle. Et son estime de soi est certainement retombée au plus bas. Enfin, elle se demande sûrement pourquoi la vie est si injuste et ce qu’elle a bien pu faire pour mériter cela.

Une autre personne, se trouvant pourtant dans la même situation, peut la vivre complètement différemment. Il se trouve que, pour elle, cela fait un moment, déjà, qu’elle ne s’épanouit plus vraiment dans son travail. Car il a fini par perdre tout son sens à ses yeux. Cependant, jusque-là elle continuait à occuper cet emploi parce qu’elle ne savait pas vraiment ce qu’elle aurait pu ou aimé faire d’autre. Et bien sûr, 
aussi, pour pouvoir payer ses factures.

Par conséquent, son licenciement, elle le perçoit comme un don du ciel. Cela va enfin lui donner l’opportunité de faire un bilan de compétences. Elle va pouvoir prendre le temps dont elle a besoin, pour elle, afin de déterminer comment elle a véritablement envie de poursuivre sa carrière, de manière à retrouver bien plus de sens et d’épanouissement dans sa vie professionnelle.

Il se trouve, par conséquent, que lorsque vous êtes connecté à l’aspect « négatif 
» des choses, la plupart des expériences que vous vivez seront, elles aussi, vécues sur le mode négatif. Or...

Si vous parvenez à vous connecter

à l’aspect « positif » de la situation,

vos expériences se feront, elles aussi,

sur le mode positif.

Et ce qui est négatif aura alors

beaucoup moins d’impact sur vous

car vous aurez plus de ressources intérieures pour y faire face.

Ce n’est pas qu’un optimiste ne rencontre jamais de difficultés dans sa vie, ni qu’il n’éprouve jamais de doutes. C’est dans sa manière de réagir aux événements qu’il rencontre sur son chemin que se fait la différence.


CLÉ N
o
 3 : il suffit de


chercher le côté positif

dans tout ce qui se présente

dans votre vie.

Et, surtout, retenez bien ceci :

Nul autre que vous

n’est responsable de votre bonheur.

C’est à vous de décider de la direction que vous souhaitez donner à votre énergie mentale.

Or, il n’est jamais trop tard pour prendre en main votre vie.

Même si, aujourd’hui, vous avez une tendance naturelle au pessimisme et à la négativité...

Dès demain, vous pouvez commencer

à renverser la vapeur,

en choisissant de concentrer

votre attention sur le positif,

pas à pas et jour après jour.

En agissant ainsi, vous vous créez de nouvelles connexions neuronales positives. Et vous les renforcez, à chaque fois que vous les utilisez, jusqu’à ce qu’elles deviennent votre nouvelle tendance naturelle positive.

Alors, comme cette personne, qui a perdu son emploi et qui a choisi d’en profiter pour faire un bilan de compétences, dans l’objectif, peut-être, de se reconvertir... vous saurez alors vous aussi percevoir, de plus en plus facilement et naturellement, quel peut être l’aspect positif de chaque situation que vous traversez, y compris pour les plus difficiles et inconfortables d’entre elles.

Et...


Souvenez-vous
 que


si vous n’utilisez plus certaines connexions neuronales,

ces dernières s’affaiblissent.

C’est donc le sort que vous réservez à vos pensées négatives, en faisant le choix de porter votre attention sur le positif, à partir d’aujourd’hui.

Enfin, rappelez-vous que plus vous pratiquez une activité, plus vous consolidez les voies neuronales qui y correspondent. En bref...

Plus vous portez votre attention sur l’aspect positif

des choses que vous vivez,

plus vous voyez le positif

se concrétiser dans votre vie.

Or, vous rêvez probablement d’une vie qui vous convienne mieux. Et il n’appartient qu’à vous de commencer à faire en sorte que ce rêve puisse devenir réalité.

Par conséquent, un choix s’offre à vous...

Vous pouvez choisir de baisser les bras et de vous vautrer dans l’insatisfaction, dans votre colère ou encore dans votre sentiment d’injustice ou d’impuissance...

Vous pouvez vous trouver tout un tas de raisons pour pouvoir continuer dans cette direction, que vous connaissez bien et qui vous conduit, irrémédiablement, vers un certain mal-être.

Cependant, si vous continuez à faire ce que vous avez toujours fait, vous continuerez d’avoir ce que vous avez toujours eu.

N’avez-vous pas, en effet, le sentiment de voir certains schémas répétitifs se reproduire inlassablement dans votre vie, comme dans un cercle vicieux ?

Par exemple, ne tombez-vous pas toujours sur le même type de responsable au boulot ou sur le même type de problèmes relationnels, avec vos collègues ou avec vos clients ? Ou, peut-être, sur le même type d’ex ? Ou, encore, ne finissez-vous pas 
toujours par vous autosaboter, dès que vous vous lancez dans un projet qui vous tient véritablement à cœur... ?

Vous pouvez continuer sur cette voie ou alors...

Vous pouvez décider de devenir responsable

de votre vie.

Si c’est l’option que vous choisissez...

Vous allez devenir

la personne

la plus importante

de votre vie

Et vous allez prendre le risque de vivre la vie que vous désirez vraiment. Qu’en dites-vous ? Plutôt intéressant, n’est-ce pas ?

En quoi consiste devenir responsable de votre vie ?

Tout d’abord, commençons par une précision importante à faire : la notion de responsabilité n’a aucun lien avec la notion de culpabilité. Ce sont deux choses complètement différentes. Or, nous commettons souvent l’erreur de les confondre, ce qui nous fait nous sentir encore plus mal. Puisque la notion de culpabilité a une couleur émotionnelle négative : c’est notre faute, nous sommes coupables...

En effet, si l’on reprend l’exemple de l’étudiant qui arrive sur le marché professionnel et qui cumule les galères...

Il se trouve qu’il en a marre de rester dans ce cercle vicieux infernal. Par conséquent, il commence à s’intéresser au développement personnel. Cependant, après un certain temps de recherches, il pourrait tomber sur cette notion de 
responsabilité, mal la comprendre et finir par penser que s’il ne trouve pas d’emploi, c’est sa faute. C’est qu’il y a quelque chose qui ne va pas avec lui ou qu’il finit toujours par se saboter tout seul, comme un idiot, de toute façon. Il pourrait donc finir par croire qu’il est totalement coupable de ce qui lui arrive et se sentir encore plus impuissant et démoralisé.

Or, en réalité, il a toujours fait de son mieux avec ce dont il disposait à ce moment-là.

Il ne se rendait pas encore compte de la part de responsabilité qu’il avait dans ce phénomène. Et il ne pouvait donc pas faire autrement. De plus, grâce à cette difficulté qu’il a traversée, il a sans doute beaucoup appris et évolué. Et, d’une certaine manière, il avait besoin d’en passer par là pour pouvoir avancer sur son chemin et son évolution, reprendre la responsabilité de sa vie et finir par trouver sa voie.

La notion de responsabilité, quant à elle, a donc une couleur émotionnelle beaucoup plus positive.

Pour quelle raison ?

Être responsable de votre vie: revient à retrouver

Être responsable de votre vie

revient à retrouver

votre pouvoir intérieur.

Et cela vous permet enfin

de reprendre les rênes

de votre vie.

Si l’on reprend notre exemple, à présent l’étudiant a pris conscience de la part de responsabilité qu’il avait dans ce qu’il vivait, en relation avec sa recherche d’emploi. Il sait qu’il n’est pas coupable. Il se sent enfin prêt à faire de son mieux pour reprendre autant que possible le pouvoir sur sa vie.

Cela implique une question fondamentale à vous poser :

Qu’est-ce que je veux vivre dans ma vie ?

C’est donc faire le choix de la manière dont vous allez faire face à ce que vous vivez, en vous demandant, à chaque fois :

Qu’est-ce que je veux vraiment vivre dans ma vie ?

La réponse est simple et probablement identique pour chacun d’entre vous : être heureux.


L’étudiant en pleine recherche d’emploi souhaite faire ce qu’il aime, ce qui a du sens à ses yeux, s’épanouir dans son travail et, enfin, se sentir apprécié et reconnu pour la valeur ajoutée qu’il apporte.

Être responsable de votre vie,

c’est décider d’être heureux.

Et de la manière dont vous allez faire face

à ce que vous vivez, pour vous rapprocher

de ce sentiment de bonheur intérieur que vous désirez

Devenir responsable de votre vie consiste donc à sortir de votre état d’impuissance et à vous ouvrir à d’autres manières de fonctionner, ainsi qu’à toutes les possibilités qui sont déjà à votre portée.

La première clé, afin de vous mettre

dans une bonne dynamique,

positive et épanouissante,

est avant tout la prise de recul...

Pour cela, rendez-vous au prochain chapitre !

À vous...

Avant cela, je vous propose d’écrire les réactions qui vous viennent à la lecture de ce premier chapitre...

Pourquoi est-ce que je vous propose et vous conseille d’écrire ?

Écrire vous permet de déposer vos pensées sur le papier, ce qui les amène, enfin, à arrêter de tourner en boucle dans votre tête. Et quel soulagement cela procure !

Écrire vous permet aussi d’extérioriser ce que vous pensez et ce que vous ressentez. Et, en soi, cela fait beaucoup de bien aussi !

Écrire vous permet, également, de commencer à prendre de la distance avec les choses que vous vivez, que vous pensez et que vous ressentez... de manière à les regarder sous un angle de vue différent, avec plus de recul et même, dans l’idéal, de manière bien plus positive.

Enfin, écrire vous permet aussi de mettre de la clarté sur ce que vous voulez vraiment. C’est réellement intéressant pour vous aider à faire vos choix et à décider de vos prochaines actions dans votre vie...

Alors, quelles sont les pensées qui vous traversent l’esprit et les ressentis que vous éprouvez, après la lecture de ce premier chapitre ?

Certaines choses vous ont-elles interpellé ? En quoi et de quelle manière ?

Avez-vous eu le sentiment d’apprendre quelque chose en particulier ? De quoi s’agit-il ?

Enfin, à l’exemple de cet étudiant qui arrive sur le marché de l’emploi et qui cumule les galères, quels sont vos propres 
difficultés et les schémas qui se reproduisent de manière répétitive dans votre vie ? De quoi aimeriez-vous enfin vous libérer ?
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Tout va mal, c’est merveilleux !






Lorsque tout semble aller contre toi,
 souviens-toi que les avions décollent face au vent.


​— ​Henry Ford



P

eut-être regardez-vous le titre de ce chapitre avec beaucoup de doutes et un brin d’étonnement ?

Tout va mal, c’est merveilleux...

Vraiment !?

Je vais être honnête avec vous. Il est tout à fait normal que vous vous sentiez étonné. Et c’est même une bonne nouvelle.

En quoi est-ce une bonne nouvelle... ?

Vous étonner, c’est être prêt à vous ouvrir

à une autre réalité

que celle que vous viviez

jusque-là.

C’est comme découvrir, pour la première fois, qu’il existe un 
lieu merveilleux, caché derrière une porte devant laquelle vous passiez tous les jours, sans même le savoir.

Or, si vous souhaitez vous libérer des pensées qui colorent négativement votre vie, vous avez besoin de percevoir votre vie avec un autre regard.

En effet, ce ne sont pas tellement les choses que vous vivez qui sont responsables des pensées négatives qui viennent encombrer votre tête, ni des ressentis négatifs que vous vous mettez à éprouver.

En effet, en réalité, c’est directement relié à la manière dont vous regardez, dont vous percevez et dont vous réagissez à ce qui vous arrive et, de manière générale, à tout ce que vous vivez.

On en revient aux deux personnes qui ont toutes les deux perdu leur emploi et qui réagissent, cependant, de manière complètement différente.

L’une est au trente-sixième dessous tandis que l’autre prend cet événement comme une chance. Elle le perçoit, en effet, comme une véritable opportunité de se recréer une vie professionnelle, qui ait bien plus de chances de lui correspondre.

Nous approfondirons davantage ce concept un peu plus loin dans le livre. En attendant, le moment est venu de vous révéler la raison pour laquelle c’est merveilleux, finalement, que tout aille mal aujourd’hui.

Peut-être traversez-vous, en ce moment, une phase difficile à vivre et désagréable à passer. Cependant, si vous prenez un peu de recul, sur cette pensée et sur ce ressenti négatifs, que vous ont-ils poussé à faire aujourd’hui... ?

Aujourd’hui, vous avez pris la décision de prendre du temps 
pour vous, afin de vous plonger dans ce livre et de commencer à vous libérer des pensées négatives qui donnent un goût amer à votre vie.

L’idée, bien sûr, est de pouvoir retrouver plus d’épanouissement et de joie intérieure, au jour le jour.

Par conséquent, vous commencez peut-être déjà à réaliser que ce qui peut vous paraître négatif, au premier abord, vu de l’extérieur, peut parfois vous réserver finalement des surprises positives. Et que ces surprises positives ne seraient peut-être jamais apparues, dans votre vie, si vous n’aviez pas vécu cette situation d’apparence négative, en premier lieu.


CLÉ N
o
 4 : prenez du recul !


Ainsi, la première clé à connaître et à appliquer pour pouvoir vous libérer des pensées négatives qui encombrent votre tête est de réussir à prendre de la distance avec la situation que vous vivez. Car, quand vous réussissez à regarder les choses avec un peu plus de recul, vous constatez que ce qui vous paraît négatif, en premier lieu, se trouve souvent être, en réalité, le déclic qui vous a poussé à agir pour votre bien et en direction d’un mieux-être dans votre vie.

C’est une notion que nous allons approfondir très vite...

Rendez-vous à la prochaine leçon !

À vous...

Je vous propose d’écrire ce que vous ressentez et les pensées qui vous traversent l’esprit, par rapport à ce que vous vivez, aujourd’hui, de manière négative dans votre vie.

De quoi s’agit-il ?

Qu’est-ce qui vous rend mécontent ou insatisfait ? Qu’est-ce qui ne vous convient pas ? Que vous manque-t-il ? Que voudriez-vous voir différemment ?

Auriez-vous, peut-être, une décision à prendre ou une démarche douloureuse à faire ?

Pourquoi, précisément, le vivez-vous négativement ?
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Chance ou malchance, qui peut le dire ?






« Ce n’est pas ce qui nous arrive
 qui nous rend heureux ou malheureux,
 mais la façon dont nous choisissons d’y réagir. »


Don Miguel Ruiz



V

oici l’histoire d’un pauvre et vieux villageois, qui possède un très beau cheval.

Le cheval est si beau que les seigneurs du château veulent le lui acheter. Mais il refuse toujours.

« Pour moi, ce cheval n’est pas un animal, c’est un ami. Comment voulez-vous vendre un ami ?
 » demande-t-il.

Un matin, il se rend à l’écurie et le cheval n’est plus là.

Tous les villageois lui disent : « On te l’avait bien dit ! Tu aurais mieux fait de le vendre. Maintenant, on te l’a volé... Quelle malchance !
 »

Le vieil homme répond : « Chance, malchance, qui peut le dire ?
 »

Tout le monde se moque de lui.

Mais, quinze jours plus tard, le cheval revient, avec toute une harde de chevaux sauvages.

Il s’était échappé, avait séduit une belle jument et rentrait avec le reste de la harde.

« Quelle chance !
 » disent les villageois.

Le vieil homme et son fils se mettent au dressage des chevaux sauvages.

Mais, une semaine plus tard, son fils se casse une jambe à l’entraînement.

« Quelle malchance ! 
» disent ses amis. « Comment vas-tu faire, toi qui es déjà si pauvre, si ton fils, ton seul support, ne peut plus t’aider !
 »

Le vieil homme répond : « Chance, malchance, qui peut le dire ?
 »

Quelque temps plus tard, l’armée du seigneur du pays arrive dans le village et enrôle de force tous les jeunes gens disponibles.

Tous... sauf le fils du vieil homme, qui a la jambe cassée.

« Quelle chance tu as, tous nos enfants sont partis à la guerre, et toi tu es le seul à garder avec toi ton fils. Les nôtres vont peut-être se faire tuer.
 »

Le vieil homme répond : « Chance, malchance, qui peut le dire ?
 »

Qu’y a-t-il à retenir de cette histoire ?

Qu’absolument tout ce qui vous arrive peut basculer de l’autre côté, d’un instant à l’autre...

Tout ce qui, au premier abord, semble être une bonne chose, une chance, un moment agréable à passer, peut finalement annoncer un moment désagréable à venir.

Et vice versa, tout ce qui, au premier abord, semble être une 
mauvaise chose, une malchance ou un moment désagréable à passer, peut finalement se révéler être une chose positive, une chance ou un moment agréable à venir...


CLÉ N
o
 5 : changez votre perspective: sur les choses !


Il vous arrive quelque chose de positif. Demandez-vous s’il pourrait y avoir un revers à la médaille.

À l’inverse, ce qui vous arrive est négatif. Interrogez-vous sur la conséquence positive que cela pourrait bientôt avoir dans votre vie.

Pour que vous puissiez vous faire une meilleure idée, voici quelques exemples :


	Aujourd’hui vous vous sentez dans une impasse. Et demain vous réalisez votre rêve.

	Aujourd’hui vous avez une promotion au travail. Et demain vous êtes en froid avec votre collègue le plus proche, qui vit cette situation comme une profonde injustice et en veut à la Terre entière.

	Aujourd’hui vous perdez votre travail. Et demain vous créez votre activité, en vous sentant enfin en accord avec vous-même.

	Aujourd’hui vous recevez un cadeau. Et demain vous le perdez.

	Aujourd’hui la personne que vous aimez vous quitte. Et demain vous changez de vie pour réaliser enfin votre rêve d’aller vivre au Québec...



Vous voyez ce que je veux dire ?

Maintenant, c’est à vous...

Écrivez un exemple de ce qui a pu vous arriver, dans votre vie, qui vous a semblé négatif, au premier abord, et qui s’est révélé être plutôt positif, finalement, avec un peu plus de recul.

Pourquoi était-ce négatif pour vous ? Qu’avez-vous pensé ? Qu’avez-vous ressenti ?

Et, à présent que vous avez pris un peu plus de recul, pour quelles raisons voyez-vous cet événement comme quelque chose qui s’est avéré, finalement, plutôt positif dans votre vie ?
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Changez votre manière de réagir aux événements qui vous arrivent !





L’échec devient un succès si tu apprends de lui.

​— ​Malcolm Forbes

À travers quel filtre voyez-vous le monde ?



L

orsqu’il vous arrive une contrariété ou même une joie, dans votre vie, vous avez toujours le choix dans votre façon de réagir.

Votre façon de faire face aux difficultés du quotidien, en vous laissant abattre ou non par elles, ne dépend que de votre perception de la situation.

En effet, aucun événement n’est positif ou négatif en lui-même. Il est, c’est tout.

Et c’est vous qui lui donnez une coloration négative ou positive, en fonction de vos émotions, de vos ressentis et de vos jugements. Les faits, eux, restent les mêmes.

Ce qui change, c’est l’idée que vous vous faites des circonstances qui entourent chacun d’entre eux.

En effet, face au même événement, différentes personnes vont 
réagir de façon tout à fait différente.

Certaines vont être anéanties face à quelque chose qui vous paraîtra, à vous, tout à fait surmontable.

C’est ce qu’il se passe d’ailleurs pour les deux personnes qui ont perdu leur emploi. L’une en perd tous ses moyens. L’autre y voit l’occasion de rebondir de manière positive et d’envisager une reconversion plus épanouissante.

Dans d’autres situations, certaines personnes vont réussir à trouver des ressources, face à un événement qui se trouve, pourtant, extrêmement difficile et douloureux à vivre.

Cela peut être le cas, par exemple, de personnes qui ont eu un accident important ou une maladie grave. Ou, encore, celles qui ont subi du harcèlement ou de la violence...

Plutôt que de se morfondre sur elles-mêmes et sur la malchance injuste qui leur est tombée dessus, on ne sait comment, elles parviennent finalement à ressortir encore plus fortes de cette douloureuse épreuve qu’elles ont vécue. Au point de finir par réussir à y trouver un sens plus positif. Car, sans cette épreuve dans leur vie, elles auraient peut-être continué à courir dans tous les sens, sans se rendre compte de ce qui est vraiment important et de ce qui a véritablement de la valeur dans la vie. Ou, encore, elles n’auraient pas entrepris une démarche qui découle directement de l’épreuve qu’elles ont vécue et qui donne, aujourd’hui, un véritable sens à leur vie.

Cela peut être, par exemple, apporter un soutien et accompagner des personnes qui vivent la même chose que ce qu’elles ont vécu. Ou, alors, s’engager pour rassembler des fonds pour la recherche contre la maladie. Ou bien lutter contre le harcèlement scolaire à l’école...


CLÉ N

o
 6 : vous ne choisissez pas


les événements qui vous arrivent.

En revanche, vous choisissez

votre manière d’y réagir

et de vous positionner.

Vous n’avez pas le pouvoir de changer les événements.

Vous avez le pouvoir de vous positionner

différemment face à eux.

Même s’il vous est impossible de changer les autres, ainsi que les circonstances extérieures, vous pouvez au moins influer sur ce qui est purement de votre ressort.

Cela consiste à utiliser le pouvoir de votre esprit, en changeant votre manière de penser et, par conséquent, votre manière de réagir aux circonstances extérieures.

Ainsi, si vous vivez une épreuve ou si vous traversez une période difficile, essayez de lui trouver un sens ou un aspect positif. Même si ce n’est pas facile. Et même si, pour le moment, ce que vous vivez est encore bien trop difficile à vivre pour que vous puissiez véritablement parvenir à prendre ne serait-ce qu’un peu de recul. Cependant, essayez tout de même car cela pourrait bien réussir à vous soulager, ne serait-ce qu’un peu.

Finalement, vous pouvez donc considérer les difficultés comme des punitions injustes, en ayant des pensées de ce genre :

« Pourquoi est-ce que cela tombe toujours sur moi ? »

Ou alors comme des étapes, pas toujours compréhensibles dans l’immédiat, vers quelque chose de plus positif :

« Pour le moment, je ne sais pas du tout comment. Cependant, ce qui 
m’arrive prendra sans doute tout son sens plus tard. Et, alors, cela me servira probablement à quelque chose.

Et, de toute façon, cela finira sans doute par s’améliorer. Même si, maintenant, tout de suite, c’est vraiment désagréable et difficile à vivre... »

Développer une attitude mentale positive :

Adopter un mode de pensée plus sain et plus optimiste n’est pas mission impossible.

En effet, changer votre dialogue intérieur peut suffire à modifier votre humeur.

En réalité, il s’agit de changer une bonne vieille habitude.

Cessez donc de regarder uniquement ce qui vous manque ou ce qui ne marche pas...

Cessez d’anticiper les déceptions, les frustrations et les catastrophes...

Car plus vous accordez votre attention à ces pensées pessimistes, plus elles se confirment et se concrétisent dans votre vie. Et plus vous vous sentez malheureux.

En effet, prenons un exemple...

Imaginons qu’il vous arrive de vous dire ce genre de chose :

« De toute façon je n’ai jamais de chance, cela tombe toujours sur moi. Je viens de me faire voler mon sac à main, un collègue m’a renversé du café bouillant sur mon haut blanc et je me suis même disputée avec ma meilleure amie.
 »

C’est un peu comme si vous cherchiez à ce que votre croyance négative se réalise...

Celle-ci : « 
De toute façon je n’ai jamais de chance, cela tombe toujours sur moi
 ».

Et c’est un peu comme si vous attiriez, vous-même, tous ces jolis pépins à vous.

En réalité, c’est un peu comme si vous étiez inconsciemment attaché à eux et que, sans en prendre véritablement conscience, vous souhaitiez indirectement qu’ils vous arrivent. Même si, bien sûr, ce n’est pas réellement ce que vous désirez, n’est-ce pas ?

Cependant, c’est comme si le plus important, pour vous, était finalement que votre croyance se confirme, que vous ayez raison et que vous puissiez dire :

« Vous voyez, je vous l’avais bien dit. »

Cependant, est-ce vraiment le plus important pour vous... ?

La conséquence est que votre croyance se vérifie, de manière à vous « faire plaisir » et à vous donner raison. Et elle finit donc par se matérialiser régulièrement dans la réalité, tant que vous y croyez, afin de ne pas vous décevoir. Elle est sympa, tout de même, vous ne trouvez pas ?

Oui, je sais, il est un peu exagéré de présenter les choses de cette manière-là. Cependant, c’est pour tenter de provoquer en vous un électrochoc. Afin que vous compreniez à quel point le pouvoir est entre vos mains et à quel point vous pouvez faire en sorte que la roue tourne enfin dans l’autre sens.

Car, en effet, vous avez véritablement la capacité d’inverser la tendance, en passant d’une conception négative et pessimiste de votre vie à une conception qui soit, à présent, bien plus positive et optimiste.

Quoi qu’il arrive,

commencez toujours par vous demander

quel peut être l’aspect positif

des événements, d’apparence négative,

qui vous arrivent...

Car il y a toujours au moins un aspect positif, peut-être même plus...

Laissons-nous imaginer quelques possibilités...

Peut-être qu’en raison du vol de votre sac à main, un collègue, que vous ne connaissiez pas vraiment jusque-là va vous proposer un coup de main, qui aura des conséquences insoupçonnées dans votre vie.

Vous allez devenir les meilleurs amis du monde, tomber amoureux, réaliser ensemble votre rêve de voyager au Japon ou peut-être, même, lancer un projet ou une entreprise ensemble. Qui sait ?

Et peut-être que cet événement, d’apparence négative, cache en réalité une raison positive, que vous ne pouviez pas découvrir sans en passer par là.

Et pourquoi pas ?

Pourquoi cela serait-il moins réaliste que la croyance : « De toute façon je n’ai jamais de chance, cela tombe toujours sur moi » ?

Il faut tout de même y croire vraiment fort pour réussir à attirer tous ces pépins dans votre vie, vous ne croyez pas ? Je vous assure, en réalité, ce n’est pas si simple à réaliser que cela en a l’air. Il faut y croire très fort.

Une fois que vous avez compris cela...

Regardez ce que vous avez déjà

de positif dans votre vie.

Et en quoi vous vivez déjà,

au moins en partie, ce que vous désirez.

Afin de pouvoir lui faire plus de place

à partir de maintenant

Car c’est ce simple changement d’attitude qui a le pouvoir de vous rendre bien plus facilement satisfait de votre existence.

Par exemple, il y a environ un an, j’avais de la gratitude à travailler à temps partiel, même si mon job alimentaire ne m’épanouissait pas vraiment. Car non seulement il me permettait d’avoir déjà du temps libre pour faire ce que j’aime véritablement, c’est-à-dire : travailler sur mes projets personnels, à mon rythme et sans me mettre la pression, mais, en plus, il me permettait de recevoir une sécurité financière minimale, afin de pouvoir payer mes factures et me permettre quelques petits plaisirs de la vie.

Aujourd’hui, j’éprouve énormément de gratitude à disposer d’encore plus de temps libre pour me consacrer aux projets qui me tiennent véritablement à cœur.

Par conséquent, si vous commencez à éprouver de la gratitude pour ce que vous avez et pour ce que vous aimez déjà dans votre vie, aujourd’hui, vos pensées créeront votre vie de demain. Et il est fort probable que vous disposerez, en plus grande quantité encore, de ces choses pour lesquelles vous éprouvez déjà de la gratitude aujourd’hui, d’ici quelques mois ou quelques années supplémentaires.

Erreurs à éviter :

Quoi qu’il en soit, il ne s’agit pas non plus de nier ce qui peut découler des événements que vous vivez, comme la souffrance et l’angoisse que vous pouvez ressentir, par exemple.

De plus, l’erreur serait de croire que vous n’aurez jamais plus de pensées négatives ou qu’il vous faut absolument toutes les supprimer. Car, chaque fois que vous niez une émotion négative, en réalité ce que vous faites, c’est la renforcer.

Par exemple, je n’aimais pas vraiment mon job alimentaire. Et il m’arrivait, parfois, de n’avoir pas du tout envie d’y aller. Cependant, cela n’aurait servi à rien de le nier. Et j’avais, de plus, tout à fait le droit de ne pas l’aimer et de ne pas avoir envie d’y aller, puisque je ne m’y épanouissais pas. C’était donc tout à fait légitime. Et le meilleur pour moi était encore de le reconnaître et de l’accueillir.

En revanche, une question qui peut amener, ensuite, une ouverture positive serait :

Comment est-ce que je pourrais voir cette situation différemment ?

Voici comment vous pouvez faire face à une émotion négative que vous éprouvez :


	La première chose est d’accepter ce qui est là : c’est-à-dire les émotions et les sentiments que vous ressentez. C’est le point de départ : constater ce qui est, l’accueillir, accepter que ce soit là, maintenant.
 L’idéal est d’extérioriser ce que vous ressentez sur le papier, pour pouvoir réussir à vous apaiser.

	Une fois que ce constat est effectué, voyez ce que vous pouvez faire pour orienter votre attention vers quelque chose de plus positif.


	Puis cherchez comment vous pouvez mettre en place une attitude différente
, qui vous permet d’avancer dans la direction que vous désirez vraiment.



Si je reprends mon exemple, après avoir accueilli le fait que je n’aimais pas mon job alimentaire et que cela me paraissait légitime, puisque je ne m’y épanouissais pas, après m’être écoutée, après avoir accueilli et accepté ce que je ressentais et après avoir fait preuve de bienveillance envers moi-même, j’ai pu orienter mon attention sur les choses positives que mon job alimentaire me permettait déjà : payer mes factures et disposer de plus de temps libre que si j’étais à plein temps, pour réaliser mes projets de cœur.

En éprouvant de la gratitude, pour tout ce qu’il me permettait déjà, plutôt que de rester dans un état d’esprit négatif, concentrée sur tout ce qui n’allait pas, sur tout ce que je n’aimais pas et sur tout ce qui me manquait encore, j’ai pu profiter de ce que j’avais déjà et trouver comment lui faire davantage de place dans ma vie.

Avoir une attitude mentale positive c’est : à partir d’un constat, même douloureux, réussir à vous ouvrir à une direction ou à une possibilité qui soit, ne serait-ce qu’un peu, différente. Car c’est à partir de ce moment-là que les changements se produisent et que les opportunités se présentent...

À vous...

Si vous traversez une période difficile, actuellement, essayez d’envisager une ou plusieurs bonnes raisons pour lesquelles cet événement difficile peut bien vous arriver. Quel pourrait en être le sens caché ?

Avez-vous fait ou entrepris quelque chose de particulier, justement parce que vous viviez cela ?

Ou pourriez-vous le faire bientôt ?

Vous a-t-on donné un conseil ou suggéré une action, pour vous aider à faire face à votre difficulté ?

Dans ce cas, quoi, plus précisément ?

Et comment avez-vous réagi ? Pour quelles raisons ?

Dans le cas contraire, restez attentif, quelqu’un pourrait le faire bientôt...

Enfin, percevez-vous des pistes, dans ce que vous faites ou ce qui vous arrive au quotidien, pour vous aider à sortir de la difficulté que vous rencontrez en ce moment ?
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Les épreuves de la vie vous donnent le courage de changer !






Changer est douloureux, mais rien n’est plus pénible
 que de rester coincé où tu ne veux plus être.


​— ​Mandy Hale



E

n réalité, la plupart des moments difficiles que vous traversez ont une bonne raison d’être. Ils ont un sens... Simplement, tant que vous êtes plongé dans la douleur du moment, il vous est difficile de le percevoir.

Peut-être vous demandez-vous pourquoi la vie est ainsi... ?

Et pour quelles raisons vous faut-il passer par toutes ces situations, difficiles et douloureuses, à certains moments de votre vie ?

Eh bien... c’est peut-être parce qu’il s’agit du bon moment, pour vous, pour effectuer une évolution dans votre vie...

Ça y est, vous êtes prêt !

Et le courage dont vous avez besoin,

pour améliorer votre vie,

est enfin à portée de votre main.

Vous ne me croyez pas ?

Réfléchissez bien...

Qu’est-ce que vous n’auriez jamais fait, et qui pourtant en valait la peine, si vous n’aviez pas vécu et traversé certaines situations difficiles dans votre vie ?

N’avez-vous pas réalisé quelque chose ? Ne vous êtes-vous pas dépassé ?

N’avez-vous pas réussi, parfois, à sortir d’une situation qui ne vous convenait plus depuis un certain temps et que vous n’aviez pourtant pas réussi à quitter jusque-là ?

Ne vous êtes-vous pas finalement, avec un peu plus de recul, senti... libéré ?

Même si, sur le moment, cela a été sans doute une période plutôt difficile à traverser...

Cela peut être, par exemple, choisir d’arrêter vos études en cours de route pour partir faire un road trip
 ou pour changer d’orientation, quitter un job qui ne vous convient plus ou un conjoint qui ne vous rend pas heureux. Ou encore, quitter une ville dans laquelle vous ne vous sentez pas bien, pour un déménagement à la campagne ou à l’étranger, après avoir décidé de tout quitter...

Quelles sont vos propres réponses à ces questions ?
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Quelle est la raison d’être d’une bonne déprime ?

Car, oui, c’est à peu près la même chose à chaque fois que vous traversez un moment de déprime, c’est-à-dire une période durant laquelle vous n’avez envie de rien.

Ce n’est pas un moment agréable à passer, n’est-ce pas ?

Simplement, il y a peut-être une bonne raison d’être à cette « mauvaise passe » que vous traversez...

Par exemple, en raison de son existence, peut-être allez-vous prendre une décision importante, que vous n’auriez sans doute jamais prise si vous vous étiez senti bien.

Or, cette décision est importante car elle a une conséquence positive dans votre évolution.

En réalité, en vous faisant passer par cette déprime, la vie vous apprend une leçon.

En effet, elle vous pousse à la fois à vous poser les bonnes questions et aussi à leur trouver des réponses...

Qu’est-ce que j’aimerais changer dans ma vie ? Qu’est-ce que je veux vraiment ? Comment est-ce que je pourrais réussir à rectifier le tir ?

Une fois que vous avez appris cette leçon, bien souvent votre moment de déprime s’envole. Et vous retrouvez alors l’énergie et l’enthousiasme dont vous avez besoin pour réaliser vos projets.

Car, grâce à ce moment de déprime, ce que vous avez fait, c’est prendre le temps de mettre de la clarté sur ce que vous ressentez et sur ce que vous voulez.

En réalité, vous avez pris le temps de vous réaligner avec vous-même et c’est vraiment très précieux.

En même temps, ce qui est difficile à vivre, c’est que vous ne savez pas, exactement, à quel moment le déclic ou la révélation va apparaître. Ni ce que vous pourriez faire pour que cela survienne plus vite. N’est-ce pas ?

Cependant, les choses arrivent souvent au bon moment, quand vous êtes « prêt ».

En effet, cette période de flou et de déprime vous offre probablement le temps nécessaire, dont vous avez besoin, pour pouvoir mettre de la clarté sur ce que vous voulez vraiment, à présent, et pour réussir à vous libérer de ce qui vous bloque encore.

Cependant, sachez que ce moment arrivera, quoi qu’il en soit. Soyez juste attentif, de manière à être capable de le reconnaître, au moment où il surviendra.

D’ici là, pour vous mettre déjà sur le bon chemin afin de vous sentir mieux, vous avez juste à suivre ce que vous ressentez, dans l’instant, même si vous n’avez pas beaucoup d’envies.

Vous allez peut-être vous mettre à vous plonger dans un livre, à regarder une vidéo sur le web, à appeler un ami ou à sortir vous balader... Laissez venir ce qui vient et faites-le.

Et, surtout, restez ouvert et attentif aux opportunités de la vie, aux films que vous regardez, aux personnes qui vous proposent quelque chose, aux discussions qui vous parviennent dans les transports en commun, aux messages écrits sur une publicité, sur un T-shirt ou sur un sac... Car 
peut-être vous apportent-ils la réponse ou, tout du moins, une piste, une direction...

Par exemple, pour vous réconforter et vous apporter un peu de douceur et de chaleur, vous décidez d’aller boire un chocolat chaud, dans un coffee shop que vous ne connaissez pas encore. Et il se trouve qu’ils ont une décoration sur laquelle il est écrit : « 
Make a dream come true
 
». Réalise l’un de tes rêves.

Ou alors vous voyez une personne, dans le métro, qui porte un tote bag sur lequel il est écrit : « Love is not an option
 
». L’amour n’est pas en option.

Par conséquent, à partir d’aujourd’hui, prenez l’habitude d’être ATTENTIF.


CLÉ N
o
 7 : soyez attentif !


Adoptez le rôle d’observateur

de ce qui vous arrive

et mettez-y de la conscience.

Interrogez-vous sur ce qui se passe dans votre vie en prenant du recul.

Vous pourriez plus facilement comprendre le sens de ce qui vous arrive. Et, surtout, vous pourriez même parvenir à percevoir des pistes, afin de réussir à vous sentir mieux.

Et, cerise sur le gâteau, vous pourriez même vous rapprocher de ce que vous désirez vraiment...
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La vie est un jeu à expérimenter !






J’ai appris que l’on pouvait presque
 toujours voir le bon côté des choses,
 pourvu que l’on prenne la décision de le faire. 


​— ​Lucy Maud Montgomery


Lorsque tu changes la manière
 dont tu regardes les choses,
 les choses que tu regardes changent.


​— ​Wayne Dyer



À

présent, vous avez commencé à changer de regard sur les choses qui vous arrivent. Surtout sur celles qui vous paraissent négatives, au premier abord, mais qui se révèlent finalement plutôt positives, avec un peu plus de recul.

Vous commencez à réaliser qu’une malchance apparente peut se transformer en une chance qui peut changer votre vie, en bien et dans le bon sens.

Et vous vous rendez compte que même les épreuves que vous envoie la vie ont une bonne raison d’être. Elles sont là pour vous pousser à sortir de votre zone de confort, afin de vous aider à évoluer vers ce que vous voulez vraiment.

Oui, vous avez et vous aurez encore des moments difficiles à 
vivre.

Oui, vous avez le droit de les vivre douloureusement et d’éprouver des émotions qui vous font souffrir, à ces moments-là.

Il est même très fortement conseillé de les ressentir et de les extérioriser, totalement, à l’instant même où vous les éprouvez. Cela vous permettra d’éviter qu’elles ne s’enfouissent à l’intérieur de votre corps. Car elles risquent de ressurgir par la suite, sous forme d’anxiété, à des moments où vous vous en seriez bien passé...

Il est vrai que certains de vos choix sont vraiment difficiles à faire. Parce que vous avez probablement peur de leurs conséquences et de l’inconnu qui en découlera.

Et, aussi, parce que vous avez peur, peut-être, de perdre les choses auxquelles vous tenez dans votre vie actuelle. Et, par conséquent, vous avez sans doute un bénéfice secondaire à rester dans votre situation...


	Elle ne vous convient plus mais vous la connaissez bien.

	Vous y êtes habitué.

	Vous savez à quoi vous attendre et vous êtes même attaché à certains de ses côtés.

	Et, surtout, vous ne voulez pas les perdre.



Et voilà pourquoi vous ne parvenez pas à changer cette situation. Voilà pourquoi, parfois, vous avez même le sentiment que vous n’avez pas le choix.

Par exemple, je me souviens avoir longtemps voulu quitter un job, dans lequel je suis restée pendant quatre années. Cependant, je crois que cela m’a bien pris au moins deux années avant que je ne parvienne véritablement à sauter le pas.

Il a d’abord fallu que je prenne le temps, dont j’avais besoin, pour trouver le courage de le quitter. J’ai dû procéder par étapes, un pas à la fois et à mon rythme. Pour y parvenir, j’ai même eu besoin que la vie finisse par accepter de me donner un coup de pouce. Car j’avais vraiment envie de quitter cet emploi. Cependant, à l’époque, je ne savais pas du tout quoi faire d’autre. Le quitter, oui, cela, j’en étais certaine. Mais pour faire quoi ? Pour aller où ?

Cela, je ne le savais pas encore. Et le quitter me semblait, par conséquent, bien trop risqué.

Il m’assurait, en effet, une entrée financière régulière. Et j’avais peur de perdre le moral et de me sentir encore plus mal et paralysée, dans ma vie, si je le quittais sans avoir prévu ce que j’allais faire après.

J’avais d’abord besoin de mettre plus de clarté sur ce que je voulais pour la suite de ma vie. Je ne me retrouvais plus dans cet emploi, il est vrai. Et je m’en rendais bien compte. Cependant, il m’apportait une certaine sécurité, à laquelle j’avais beaucoup de mal à renoncer.

Par conséquent, au fond, il existe une partie de nous qui souhaite changer. Et, en même temps, il existe une autre partie de nous qui tient absolument à ce que rien ne change. Car, pour elle, le changement, c’est DANGEREUX.

En effet, pour cette partie de nous, changer, c’est prendre le risque d’aller vers l’inconnu et de ne pas savoir, avec certitude, ce qui nous attend. Or, pour cette partie de nous, c’est tellement effrayant qu’elle réussit même à nous convaincre qu’il est impossible de changer.

Pourtant, « rien n’est permanent sauf le changement ».
 Héraclite d’Éphèse

Alors, si le changement est la seule chose qui soit permanente 
au monde, à quoi bon continuer à aller contre une chose qui se réalisera quoi qu’il arrive ? Et quoi que nous fassions ou non ?

À quoi bon continuer d’y résister ?

Pourquoi ne pas, plutôt,

être en paix avec le changement ?

L’accepter en tant que tel ?

Et, même, oser en voir

les bons côtés ?

Comment ?

Justement, en ayant conscience, de manière de plus en plus permanente, que le changement fait partie de la vie. Puis en étant en accord avec cela.

Finalement, il s’agit d’être en paix avec l’incertitude elle-même. Car, quoi que vous fassiez, la vie est une succession de vagues, avec des hauts et des bas, des creux et des bosses.

Si vous êtes dans le creux de la vague, cela prendra le temps qu’il faudra mais vous finirez toujours par sortir du creux pour retourner sur la bosse de la vague suivante. Puis, vous finirez par redescendre dans le creux de cette vague. Et ainsi de suite...

Si j’en reviens à mon exemple... Quand j’ai enfin réussi à prendre le risque de démissionner de cet emploi qui ne me convenait plus, dans les premiers temps, je me suis sentie vraiment soulagée, beaucoup plus légère et épanouie.

Je suis partie faire un voyage au Japon, pendant cinq semaines, alors que je ne savais toujours pas ce que j’allais faire par la suite. Cependant, j’en ressentais une envie très intense et je ne pouvais plus, de toute façon, continuer à occuper cet emploi plus longtemps.

Pourtant, à mon retour du Japon, j’ai de nouveau traversé une période assez difficile. J’avais des préoccupations familiales, qui n’étaient pas de mon âge. Je n’avais pas d’emploi et j’ai même fini par prendre un job alimentaire, qui s’est avéré vraiment stressant pour moi.

Voilà une illustration concrète qui montre en quoi la vie est une succession de vagues, avec des hauts et des bas... Et en quoi nos soucis, comme nos meilleurs moments, sont aussi impermanents les uns que les autres.

Pourquoi la vie est-elle ainsi à votre avis ?

La vie est ainsi car c’est justement cette succession de creux et de bosses qui nous permet d’évoluer.

En effet, même si je traversais alors, de nouveau, une période vraiment difficile pour moi, depuis ma précédente période difficile, j’avais tout de même bien avancé. Puisque j’avais enfin quitté cet emploi, dans lequel je tournais en rond depuis plusieurs années. J’avais enfin osé commencer à affronter ma peur de manquer d’argent et d’être dans l’insécurité, pour pouvoir me rapprocher de ce que je voulais vraiment. Et je ne le savais pas encore mais, en prenant cette décision, j’avais déjà commencé à faire évoluer cette peur. Et son influence sur moi était déjà un peu moindre.

C’est donc une étape, par laquelle j’avais besoin de passer, pour aller vers la vie que je désirais vraiment. Pourtant, cela n’a pas vraiment été une partie de plaisir... C’est incroyable à quel point nos peurs, la plupart du temps injustifiées, peuvent contrôler nos pensées, nos émotions et, finalement, presque toute notre vie.

Par conséquent, vivez la vôtre en ayant toujours cela en tête :


CLÉ N

o
 8 : évoluer est LE BUT suprême


de votre existence.

Donc, plutôt que de voir la vie comme une bataille, voyez-la plutôt comme un jeu à expérimenter, avec des hauts et des bas, des réussites et des difficultés. Et dont le but ultime, que vous soyez dans une période plutôt facile ou plutôt difficile, est d’apprendre de nouvelles choses, de mieux vous connaître et, finalement, de savoir ce que vous voulez vraiment.

En bref, quel que soit le type de période que vous traversez...

Le but de la vie reste le même :

vous aider à évoluer pour que vous puissiez

être plus en accord avec qui vous êtes

et ce que vous voulez vraiment.

Finalement, cela pourrait bien en valoir la chandelle, n’est-ce pas ?

Et si les périodes difficiles

que vous traversez

survenaient pour que vous réussissiez

à faire les bons choix ?

Ceux qui sont guidés par votre cœur

et non pas par vos peurs.

Dans le cas de mon exemple... Et si cette période difficile que j’ai traversée m’avait permis de trouver le courage de quitter ce job qui ne me convenait plus ? Puis d’oser affronter ma peur de manquer d’argent, afin de la faire évoluer, en l’affrontant...

À vous...

Écrivez ce que vous pensez de cette question que je viens de vous poser : et si les périodes difficiles que vous traversez survenaient pour que vous réussissiez à faire les bons choix ?

Essayez d’y répondre...

Ces périodes difficiles, vous pousseraient-elles, éventuellement, à remettre en question certaines choses 
?

Vous encourageraient-elles, peut-être, à revoir vos priorités et à reconsidérer ce qui est véritablement important pour vous 
?

Ou feraient-elles naître des envies d’autre chose... 
?

................................................................................................................................
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................................................................................................................................
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Ayez de la bienveillance envers vous-même !






Il y a en toi de multiples étincelles de potentialité,
 elles ne demandent qu’un souffle pour s’enflammer
 en de magnifiques réussites.


​— ​Wilferd Peterson



R

éalisez-vous que, bien souvent, vous n’oseriez pas parler à un ami comme vous osez vous parler à vous-même ?

Avez-vous conscience que vous êtes, la plupart du temps, la première personne à vous dénigrer et à vous mettre plus bas que terre ?

Pensez-vous véritablement que vous le méritez à ce point ?

Qu’avez-vous donc fait de si terrible ?

Ne croyez-vous pas qu’en vous traitant aussi mal, vous ne vous laissez aucune chance d’aimer votre vie ?

Si, par exemple, vous vous dites à longueur de temps : « Quel idiot ! Je ne réussis jamais ce que j’entreprends », croyez-vous vraiment que vous vous donnez une chance d’y parvenir réellement ?

Non, ce que vous faites, c’est choisir de vous condamner à l’échec, afin de prouver que vous avez raison et que votre croyance se vérifie bien.

Par conséquent, il est primordial que, dès aujourd’hui, vous commenciez à vous traiter avec bien plus de respect, comme vous le feriez avec une personne que vous aimez et à laquelle vous tenez vraiment. Une personne dont vous aimeriez qu’elle reste à vos côtés le plus longtemps possible. Car...

Rappelez-vous

que la seule personne

qui vous accompagne

toute votre vie,

c’est vous-même.

Alors, soyez-vous

d’excellente compagnie !

Par conséquent, la première chose à faire est de vous accepter tel que vous êtes vraiment, avec toutes vos facettes, même celles que vous souhaiteriez ne pas avoir si vous le pouviez.

Il s’agit de cesser de rejeter ces parties de vous, en osant les regarder sous un autre angle.

Pourquoi vivez-vous si mal d’avoir ces facettes en vous ?

Encore une fois parce que vous ne voyez, parce que vous ne regardez et parce que vous ne percevez que leurs mauvais côtés. Vous ne portez votre attention que sur un seul aspect de ces facettes : leurs défauts.

Pourtant, comme nous l’avons déjà vu plusieurs fois...

Tout est

une question de regard.

Il existe, en toute chose, un bon et un mauvais côté. Et vous avez souvent une tendance naturelle à percevoir, automatiquement et principalement, le mauvais côté des choses.

Vous avez sans doute pris cette habitude dans le but légitime de vous protéger d’éventuels dangers.

Cependant, cette habitude a tendance à vous maintenir dans un mal-être durable. Puisqu’en ne percevant que le mauvais côté de ce que vous considérez comme des défauts, vous ne pouvez pas parvenir à vous accepter et à vous aimer tel que vous êtes vraiment. Et alors vous risquez de vous rejeter vous-même.

Or, en agissant ainsi, vous vous auto-sabotez.

Pourtant, il suffit d’oser regarder vos défauts en face, de les accueillir plutôt que de les rejeter, pour parvenir à comprendre leur véritable raison d’être, qui se trouve en réalité plutôt bienveillante.

Vous prenez alors conscience que parfois vos défauts sont handicapants et, d’autres fois, précieusement utiles. Et, alors, vous vous mettez à percevoir les ressources de vos défauts. Vous voyez leur richesse. Et plus vous vous concentrez sur ces choses positives, qui se cachent derrière chacun de vos défauts, plus vous réussissez à les accepter.

Vous vous apercevez alors que ces choses positives, vous avez tout à fait la capacité de les aimer, simplement et sans difficulté.

Le résultat, c’est que vous réussissez à vous accepter, tel que vous êtes et avec toutes vos facettes. Vous réussissez même à vous aimer, en étant imparfait. Parce que c’est vous. Parce que 
ces imperfections ont quelque chose de beau, qu’elles ont une intention bienveillante, envers vous, et que vous réussissez à la percevoir.

Alors, vous vous acceptez et vous vous aimez tel que vous êtes. Parce que vous comprenez la raison d’être qui se cache derrière chacun de vos défauts et en quoi ils vous apportent quelque chose de précieux.


CLÉ N
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 9 : sachez voir


les bons côtés de vos défauts.

Pour illustrer mes propos, je vais partager avec vous un exemple concret me concernant :

Un défaut qui me vient tout de suite à l’esprit, c’est le fait d’être très souvent dans l’indécision, le doute et l’hésitation, dès que j’ai à faire un choix.

À la longue, c’est pénible, lourd et pesant.

Et je me dis souvent :

« Ah... ce que j’envie toutes ces personnes qui savent ce qu’elles veulent et qui prennent leurs décisions facilement ! »

Mais, en pensant de cette manière, non seulement je surdimensionne probablement la réelle quantité de personnes qui y parviennent si facilement, mais, surtout, je ne perçois que l’aspect handicapant de ce trait de personnalité.

Pourtant, si je prends un peu de recul et que je le regarde dans sa globalité, je m’aperçois que je peux aussi orienter mon regard sur l’aspect positif de cette facette.

Grâce à elle, je prends en compte un grand nombre d’aspects d’une situation et je suis davantage dans la mesure. J’agis 
rarement sous une impulsivité que je pourrais regretter : trait de personnalité qui a d’ailleurs, lui aussi, ses bons et ses mauvais côtés.

Et j’ai réalisé, également, que ce trait de caractère, l’indécision, m’était utile positivement dans un autre type de situations : en cas de conflit ou de conversation autour d’une difficulté relationnelle.

Être dans l’indécision, le doute, l’hésitation me permet d’être beaucoup moins dans le jugement. Car, une nouvelle fois, je prends en compte un grand nombre d’aspects de la situation, en essayant de me mettre à la place des autres et de comprendre leur vision des choses.

Finalement, je réussis mieux à accepter cet aspect de moi car je comprends que je l’ai aussi pour de bonnes raisons :


	M’éviter d’agir sous l’impulsivité puis le regretter.

	Me donner une vision d’ensemble plus vaste et plus ouverte, bien utile dans un certain nombre de situations, notamment en cas de conflit.



En l’accueillant, en l’acceptant, en l’aimant, je reprends du pouvoir sur ce défaut.

Et, lorsqu’il me plonge dans le doute et l’hésitation, je peux lui dire :

« Merci, j’ai conscience du risque mais j’y ai bien réfléchi. Et, là, je me sens prête à le prendre.

J’ai un peu peur, c’est vrai, mais je sais que c’est vraiment ce que je veux.

Sois rassuré, quoi qu’il arrive, je ne le regretterai pas. J’apprendrai toujours quelque chose qui m’aidera à avancer. »

C’est cela, être bienveillant envers soi-même.

Alors, à partir d’aujourd’hui, orientez de plus en plus votre attention sur l’aspect positif que peuvent présenter certains de vos défauts, dans votre vie. Cela vous aidera à les accepter, à les apprécier et peut-être même à les aimer.

À vous...

Notez le premier de vos défauts qui vous traverse l’esprit.

Puis changez la direction de votre regard.

Quelles sont les ressources qui se cachent derrière ce défaut ? Que vous permet-il qui est, finalement, plutôt positif dans votre vie ?

................................................................................................................................
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Récapitulez et passez à l’action !





Lorsqu’une porte se ferme, il y en a une autre qui s’ouvre.


Mais nous perdons tant de temps à contempler la porte fermée
 que nous ne voyons pas celle qui vient de s’ouvrir.


​— ​Graham Bell



D

ans ce chapitre, je vous propose de faire le bilan des clés essentielles, à avoir à l’esprit et à approfondir, pour pouvoir entrer dans une dynamique positive et constructive. Elle vous aidera à vous libérer de vos pensées négatives et à retrouver bien plus de joie intérieure et d’épanouissement dans votre vie.

Ce récapitulatif est accompagné d’exercices de réflexion, pour vous aider à aller plus loin, en vous questionnant sur votre propre manière de réagir à ce qui se produit dans votre vie.

L’idée est d’envisager les choses sous un angle de vue différent, plus positif et constructif.

Il s’agit, en effet, de commencer à vous concentrer et à porter votre attention sur l’aspect positif des choses qui arrivent déjà dans votre vie.

Pour cela, ne vous contentez pas d’y penser.

Écrivez vos réponses.

Notez-les, que ce soit sur le papier ou grâce à une application de prise de notes sur votre téléphone, par exemple.

Il est vraiment très important de les déposer sur un support matériel, grâce à l’écriture, car cela vous aide à vous distancier de vos pensées et à prendre du recul sur la situation.

Je vous rappelle les autres raisons pertinentes de préférer écrire plutôt que de vous contenter de réfléchir dans votre tête :

Écrire vous permet de déposer vos pensées sur le papier, ce qui le amène enfin à arrêter de tourner en boucle dans votre tête. Et quel soulagement cela procure !

Écrire vous permet aussi d’extérioriser ce que vous pensez et ce que vous ressentez. Et, en soi, cela fait beaucoup de bien aussi !

Écrire vous permet également de commencer à prendre de la distance avec les choses que vous vivez, que vous pensez et que vous ressentez... de manière à les regarder sous un angle de vue différent, avec plus de recul et même, dans l’idéal, de manière bien plus positive.

Enfin, écrire vous permet aussi de mettre de la clarté sur ce que vous voulez vraiment.

C’est vraiment intéressant pour vous aider à faire vos choix et à décider de vos prochaines actions dans votre vie...

Allez, c’est parti, prenez ce temps de réflexion pour vous !


CLÉ N
o
 1 : il n’y a pas de réalité.


Il existe autant de réalités: que de personnes différentes.
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 2 :
 penser autrement


vous donne le pouvoir

de vivre autrement.


CLÉ N
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 3 : il suffit de


chercher le côté positif

dans tout ce qui se présente: dans votre vie.

À présent que vous arrivez à la fin de cette première partie, parvenez-vous à remettre en doute votre propre perception de la réalité ? Notamment par rapport aux choses que vous percevez et que vous jugez négativement dans votre vie...

Pour quelles raisons y parvenez-vous ? Ou pour quelles raisons n’y parvenez-vous pas ?

Détaillez et expliquez ce que vous pensez et ce que vous ressentez par rapport à cela...

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................


CLÉ N
o
 4 : prenez du recul
 !


CLÉ N

o
 5 : changez votre perspective: sur les choses !
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les événements qui vous arrivent.

En revanche, vous choisissez

votre manière d’y réagir et de vous positionner

Parvenez-vous, à présent, à prendre plus de recul sur ce qui vous arrive dans votre vie et qui vous semble au premier abord négatif ? Réussissez-vous à le percevoir de manière plus positive ? À en voir les bons côtés ?

Pour quelles raisons y parvenez-vous ? Ou pour quelles raisons n’y parvenez-vous pas ?

Détaillez et expliquez ce que vous pensez et ce que vous ressentez par rapport à cela...
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Si vous n’y parvenez pas, afin de réussir à prendre plus de recul face à cette situation, regardez-la comme si vous n’étiez pas directement concerné.

Pour cela, imaginez comment vous réagiriez et ce que vous 
diriez à un ami si c’était LUI et non pas vous qui vivait cette situation.
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Adoptez le rôle d’observateur

de ce qui vous arrive

et mettez-y de la conscience.


CLÉ N
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 8 : évoluer


est LE BUT suprême

de votre existence.

Si vous avez un choix important à faire ou une décision difficile à prendre, qui vous préoccupe en ce moment (ou qui vous a préoccupé par le passé), pour quelles raisons, selon vous, ce choix est-il difficile à faire ? Ou cette décision difficile à prendre ?

Auriez-vous peur de certaines conséquences ? Lesquelles ?

Auriez-vous peur, peut-être, de perdre quelque chose ? De quoi s’agit-il ?

Parvenez-vous à voir un ou plusieurs bénéfices secondaires à rester dans votre situation actuelle, même si elle ne vous convient plus ? Dans ce cas, quels sont-ils ?
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les bons côtés de vos défauts.

Faites une liste de tous les défauts qui vous viennent à l’esprit vous concernant...

Puis changez la direction de votre regard.

Quelles sont les ressources qui se cachent derrière chacun d’entre eux ?

Regardez bien et vous trouverez probablement...

................................................................................................................................
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Félicitations ! Vous venez d’atteindre la fin de la première partie de ce livre !

Vous avez commencé à vous libérer de vos pensées négatives, en prenant du recul, en acceptant de les remettre en question et en les considérant sous un angle différent.

Vous avez déjà commencé

à adopter une nouvelle habitude

bien plus constructive.

Alors, quoi qu’il arrive,

continuez à chercher

quel peut être l’aspect positif

dans tout ce qui se présente

dans votre vie.

À présent...

Vous êtes prêt

pour passer à l’étape suivante :

(re)trouver bien plus de joie intérieure

et d’épanouissement dans votre vie !

Pour cela, rendez-vous à la deuxième partie !







Partie II







Je Reprogramme Mon Cerveau grâce au pouvoir de la gratitude, de la joie et de la célébration
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La gratitude et la célébration : les clés d’une vie bien plus épanouissante !





Si la seule prière que tu faisais dans ta vie était : Merci, ce serait suffisant.

​— ​Meister Eckhart

À partir du moment où

la gratitude et la célébration

font partie de votre vie, au quotidien,

elles deviennent la source

d’une énergie extrêmement positive,

forte et puissante



E

n effet, tenir votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration ne vous prendra que quelques minutes, par-ci par-là. En revanche, cette action aura un impact positif non seulement durant votre journée et durant votre nuit mais aussi le lendemain, les jours qui suivent, les semaines, les mois et, même, les années qui viennent...

Pourquoi ?

Si vous avez décidé de lire ce livre, c’est que vous aviez sans doute pris la mauvaise habitude de porter votre attention, 
principalement, sur les choses qui vous paraissaient négatives dans votre vie. Vous regardiez seulement ce qui vous rendait insatisfait et vous ne parveniez pas à voir, assez souvent, ce qu’il pouvait déjà y avoir de positif dans votre vie.

C’est la raison pour laquelle...

L’objectif principal de la partie 1

est de vous aider

à prendre conscience

qu’il existe une autre manière

de regarder les choses,

bien plus positive

et constructive pour vous.

En prenant du recul sur la situation, en changeant de perspective sur les choses, en adoptant le rôle d’observateur de ce qui vous arrive et en y mettant de la conscience, la nature de ce sur quoi vous portez votre attention, dans votre vie, devrait déjà avoir commencé à changer.

C’est le cas, par exemple, de la personne qui a perdu son emploi et qui choisit de le voir comme une opportunité, afin d’en profiter pour se reconvertir et se sentir ainsi bien plus épanouie dans sa vie.

Si vous avez suivi les chapitres et fait les exercices de la partie 1 avec sérieux, vous devriez commencer à percevoir les aspects positifs des situations, d’apparence négative, qui surviennent dans votre vie. Peut-être, même, commencez-vous à comprendre leurs raisons d’être et à percevoir de premières pistes pour réussir à les améliorer.

Si ce n’est pas encore le cas, je vous propose de continuer à parcourir les chapitres de la partie 1, jusqu’à ce que vous sentiez que vous avez suffisamment acquis ces bases. C’est 
très important car...

L’objectif de la partie 1

est d’instaurer une nouvelle habitude

qui soit positive, soutenante,

motivante, enthousiasmante

et dynamisante, dans votre vie.

Parce qu’elle vous permet de changer ce sur quoi vous portez votre attention, de manière à :

Regarder ce qui est positif,

ce dont vous pouvez

être fier et satisfait

et ce pour quoi vous pouvez

avoir de la gratitude,

dans votre vie.

L’objectif de la partie 2, quant à elle,

est de vous aider à intégrer

cette nouvelle habitude

dans votre quotidien,

de manière

régulière et définitive.

Car, à présent, il est essentiel de prendre conscience que c’est cette nouvelle habitude positive qui vous permet de retrouver bien plus de joie intérieure, dans votre vie, et d’avoir de moins en moins de pensées négatives qui colorent votre existence.

Pourquoi ?

Parce qu’en vous forgeant cette nouvelle habitude, chaque jour, vous renforcez les nouvelles connexions neuronales, que vous avez déjà commencé à créer dans la partie 1 et qui vous 
permettent, à présent, de porter votre attention sur ce qui est positif dans votre vie.

Or, il se trouve que lorsque vos nouvelles connexions neuronales sont suffisamment renforcées, elles commencent à prédominer sur les anciennes connexions, qui vous poussaient jusqu’alors à porter votre attention, principalement, sur ce qui était négatif dans votre vie.

Et ce qui se passe, alors, c’est que vos anciennes connexions neuronales, parce qu’elles sont de moins en moins utilisées, commencent à s’affaiblir de plus en plus, jusqu’à finir parfois par disparaître.

En bref...

L’objectif de la partie 2

est d’ancrer, dans votre quotidien,

l’habitude de porter votre attention sur

toutes les choses positives qui sont déjà

et qui seront, par conséquent,

de plus en plus dans votre vie

Pour cela, voici une clé essentielle, de manière à ce que vous puissiez réussir à retrouver bien plus de joie intérieure et d’épanouissement dans votre vie :

Tout se joue dans la RÉPÉTITION et dans la RÉGULARITÉ !

Comme vous l’avez déjà vu, plusieurs fois, ce sont la répétition
 et la régularité
 qui renforcent les nouvelles connexions neuronales que vous créez, à chaque fois que vous commencez une nouvelle activité. Et cela, jusqu’à ce qu’elle devienne une habitude si naturelle que vous n’avez même plus besoin d’y 
penser.

C’est ainsi que l’on apprend à marcher, à parler, à écrire, à conduire et tant d’autres choses...

Pour transformer votre état d’esprit

et retrouver bien plus de joie intérieure

dans votre vie, il vous est nécessaire

d’être dans la gratitude et la célébration

de vos réussites et de vos sources de joie,

au jour le jour

Si vous ne tenez pas ce rituel jusqu’à ce qu’il en devienne simple
 et naturel
, le temps nécessaire pour parvenir à l’ancrer profondément en vous ne sera pas suffisant et vos mauvaises habitudes risquent de refaire surface.

En effet, une certaine durée est nécessaire pour que vous puissiez réussir à remplacer définitivement vos vieilles habitudes par les nouvelles. Cela vous demande un peu de volonté, de patience et, surtout, quelques techniques simples, afin de réussir à les ancrer, facilement, dans votre quotidien.

En même temps, comme l’objectif visé par le rituel de la gratitude, de la joie et de la célébration est de vous permettre de retrouver bien plus de joie intérieure et d’épanouissement dans votre vie, il se pourrait bien que cela devienne, assez rapidement, une habitude positive, dont vous ne pourrez plus vous passer. Et cela pour votre plus grand bien ! D’autant plus que seulement quelques minutes chaque jour, par-ci, par-là, c’est suffisant.

En effet, il est essentiel de garder à l’esprit que...

Le plus important n’est pas la durée

que vous passez, chaque fois,

sur votre rituel de la gratitude,

de la joie et de la célébration.

Ce qui importe vraiment, c’est

de le tenir de manière RÉGULIÈRE

afin de renforcer les connexions neuronales

qui vous permettent de porter

votre attention sur le positif

et de ressentir de la joie.

De plus, pour concrétiser ce bel objectif, vous allez utiliser un outil qui sera, pour vous, comme un compagnon, un guide et un soutien, dans votre quotidien :

Votre journal de la gratitude !

Qui est aussi un journal

de la célébration

et de la joie intérieure...
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Mettre en place votre rituel de la gratitude et de la célébration : les clés de votre joie intérieure et d’une vie bien plus épanouissante !





Emplis tes pensées de ce que tu désires créer et tu l’obtiendras.

​— ​Sanaya Roman

Pourquoi écrire votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration ?



P

our :


	
Porter votre attention sur les choses positives
 qui arrivent déjà dans votre vie ;

	
Vous concentrer sur vos réussites ;



	
Porter un regard bien plus positif et bienveillant sur vous ;



	
Être dans une énergie positive et dynamisante
, plus souvent ;

	
Retrouver plus de joie intérieure et d’épanouissement dans votre vie...





Conseil :

Écrivez ces cinq bonnes raisons d’écrire votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration, sur la première page 
de votre journal, afin de pouvoir les relire, facilement, à chaque fois que vous le désirez. Elles vous aideront sans doute à trouver l’inspiration, en cas de besoin.

Et, surtout, n’hésitez pas à ajouter d’autres raisons positives de le tenir, si vous en éprouvez le désir.

Où écrire votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration ?

Vous pouvez écrire vos gratitudes et vos réussites dans un carnet.

Si vous adorez écrire sur une feuille de papier et que vous avez toujours un carnet sur vous, c’est l’idéal !

Dans le cas contraire, vous pouvez aussi, si vous le préférez, commencer à écrire votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration dans une application, sur votre smartphone, si vous en avez un.

Cela peut être une très bonne idée, car votre téléphone, c’est probablement LA chose que vous prenez TOUJOURS avec vous. Je me trompe ?

En réalité, je vous dis cela car j’ai moi-même opté pour ce choix, à mes débuts. Justement parce que mon journal de la gratitude, version papier, c’était extrêmement rare que je l’aie vraiment avec moi.

En effet, cela ne me semblait pas tellement pratique de l’emporter partout où j’allais. Alors, je le laissais chez moi, dans ma chambre. Et j’essayais d’écrire mes gratitudes et mes réussites le soir, au moment d’aller me coucher.

Je dis bien... j’essayais. Car, la plupart du temps, je n’y parvenais pas...

Pourquoi ?

J’y ai réfléchi et j’ai réalisé que c’était parce que ce mode de fonctionnement ne me convenait tout simplement pas, en tout cas, à ce moment-là.

Notamment pour ces deux raisons précises :


	Étant plutôt une couche-tard, j’étais souvent trop fatiguée, au moment de me coucher, pour trouver la motivation d’écrire mes gratitudes et mes réussites.

	Et, toute la journée étant passée, je ne me souvenais plus très bien de tout ce que j’avais fait, depuis le matin. Et il m’était difficile de retrouver, facilement et dans les détails, ce dont je pouvais être satisfaite, fière et ce pour quoi je pouvais avoir de la gratitude. Cela me demandait un véritable effort.



Résultat, par manque de simplicité, de facilité et parce que j’avais choisi un moment inadéquat, pour moi, afin d’écrire mes gratitudes et mes réussites du jour, je ne parvenais tout simplement pas à instaurer cette nouvelle habitude positive dans mon quotidien. Pourtant, c’était bel et bien la clé de ma joie intérieure et d’une vie bien plus épanouissante.

Alors, en prenant conscience de cela, j’ai réalisé qu’il suffisait de quelques modifications, très simples, dans le choix du support matériel et du moment adéquat, pour que je réussisse à intégrer, facilement, l’écriture de mon journal de la gratitude, de la joie et de la célébration au quotidien
. Tout simplement parce qu’il s’agissait du « mode opératoire » qui me convenait parfaitement bien, à ce moment-là.

Par conséquent, c’est la même chose pour vous...

Cherchez et testez le support matériel,

ainsi que le moment adéquat,

qui vous conviennent parfaitement à vous,

afin de réussir à intégrer, pleinement,

ce rituel positif dans votre quotidien.

Allez, c’est parti, c’est à vous :

1- Choisissez le support matériel qui vous servira de compagnon au quotidien :


	Un journal en papier, que vous gardez toujours avec vous ?

	Une application sur votre smartphone, pour noter toutes vos réussites, vos gratitudes et vos joies, au fil de la journée ?



Si vous choisissez le support papier...

Je vous propose, si vous le désirez, de commencer avec l’exemple de journal de la gratitude, de la joie et de la célébration qui vous est proposé à la fin de ce livre.

En effet, il vous sera sans doute plus facile d’utiliser un compagnon de route qui est déjà prêt. De manière à ce qu’il vous guide et à ce qu’il vous fournisse un cadre qu’il ne vous reste plus qu’à suivre, le temps nécessaire pour commencer à ancrer cette nouvelle habitude dans votre quotidien.

Puis, vous pourrez continuer sur un joli cahier, en l’adaptant à vos besoins et à vos préférences, en fonction de votre expérience, de vos impressions et de vos retours sur le premier mois.

Vous pourrez aussi vous procurer Le Journal de Gratitude des Guerriers Pacifiques

, que j'ai créé pour l'occasion, et qui reprend la mise en page du journal de gratitude présenté à la fin de ce livre.

Vous avez réfléchi ou déjà expérimenté le support papier et finalement vous préférez tenir votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration sur votre smartphone ?

Dans ce cas, toute application de type « Journal » conviendra très bien.

Choisissez celle que vous préférez et qui vous convient le mieux !

Pour vous donner quelques idées, voici deux exemples d’applications que vous pouvez utiliser :


	
Handy Journal
 : pour ceux qui aiment la simplicité
 : une page, une journée... (sur Android
)

	
Journey
 : pour ceux qui aiment un peu plus de fantaisie
... avec la possibilité d’ajouter des photos et des émoticônes pour symboliser votre humeur, d’estimer votre journée (1 à 5☆)... (sur Android
 ou iPhone
)




Quel que soit le support que vous choisissez, voici
 des exemples de
 ce que vous pouvez y noter :



	
Votre
 humeur,
 au début et à la fin de la journée ;

	
Votre
 intention
 pour la journée (vos objectifs et vos résultats visés, ce qui est très pratique pour vous aider à avancer, être efficace et réussir) ;

	
Vos observations
 (vos remarques, vos réflexions, vos révélations, vos besoins de vous exprimer...) ;

	
Vos
 succès
 (toutes les petites choses que vous 
réussissez) ;

	
Vos
 gratitudes
 (toutes les petites choses pour lesquelles vous pouvez être satisfait et reconnaissant) ;

	
Votre
 appréciation
 de votre journée (de 1 à 5)...



Vous pouvez aussi ajouter une photo ou une vidéo si vous le désirez et si vous en avez la possibilité.

Dans la prochaine leçon, vous allez découvrir le mode opératoire qui me semble le plus efficace, pour...

Réussir à mettre en place

votre rituel de la gratitude,

de la joie et de la célébration


au quotidien
.

Et pour vous aider, ainsi, à retrouver bien plus de joie intérieure et d’épanouissement dans votre vie.

Cependant, si vous constatez que vous éprouvez quelques difficultés à mettre en place ce rituel et cette nouvelle habitude positive dans votre quotidien, surtout ne renoncez pas trop vite. Et, à la place, posez-vous cette question :

Quelle est la manière

qui me convient vraiment à moi,

pour que je réussisse à tenir mon journal

de la gratitude, de la joie

et de la célébration

au jour le jour ?

Puis appliquez les modifications qui s’imposent.

Car ce livre est là pour vous permettre d’acquérir les bases dont vous avez besoin, afin que vous puissiez mettre en 
pratique les notions abordées et les outils enseignés, de la manière qui vous convient, véritablement, à vous. Gardez bien cela en tête car c’est la clé de votre succès !

En effet, gardez toujours à l’esprit que le résultat que vous visez, véritablement, c’est de réussir à vous approprier les notions et les outils de ce livre, quitte à faire quelques ajustements, si nécessaire, afin de...

Réussir à atteindre

ce merveilleux objectif :

vous libérer de vos pensées négatives

et retrouver bien plus de joie intérieure

et d’épanouissement dans votre vie.

À vous...

Quel support préférez-vous, finalement, pour tenir votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration ?

Est-ce un petit carnet que vous emportez toujours avec vous ?

Pour quelles raisons aimez-vous et préférez-vous écrire dans ce petit carnet ?

Ou avez-vous décidé, plutôt, d’utiliser une application ?

Dans ce cas, laquelle ?

Qu’aimez-vous, particulièrement, dans cette application et pourquoi ?

Que vous permet-elle de faire qui vous plaît particulièrement ?

Aimeriez-vous, peut-être, choisir un autre support... ?

Lequel ? Et pourquoi ?

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

....................................................................................
............................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................
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Le mode opératoire conseillé pour réussir à instaurer votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration au quotidien





Ce sont tes pensées et tes actes, dans le présent, qui créent ton avenir.

​— ​Sai Baba



E

ncore une fois, gardez en tête que l’essentiel est vraiment de réussir à vous l’approprier.


Pour commencer, vous pouvez donc partir de la base que je vous propose. Puis voir quelles modifications vous avez, éventuellement, besoin d’apporter, de manière à ce que cela puisse parfaitement fonctionner pour vous.

Dans le cas présent, l’idée est de :

Tenir votre journal de la gratitude, de la joie

et de la célébration

tout au long de votre journée,

dès que vous avez un temps mort.

Pourquoi ?

Parce que c’est
 prendre cette nouvelle habitude qui vous permet de ressentir bien plus de joie et d’épanouissement
 dans votre journée.

Pour quelles raisons ?

Parce que ce rituel vous permet de concentrer votre attention sur tout ce qui est déjà positif dans votre vie
.

C’est, réellement et concrètement, ce qui vous permet de retrouver bien plus de joie et d’épanouissement, jour après jour. Et le merveilleux, dans tout cela, c’est que cela n’a rien de compliqué. Concrètement, c’est même très simple à réaliser.

Il vous suffit de noter dans votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration :


	chaque petite chose de votre quotidien que vous réussissez
,

	chaque petite chose dont vous pouvez être satisfait
,

	chaque petite chose pour laquelle vous pouvez avoir de la gratitude et être reconnaissant
.



Et, surtout, rappelez-vous cela : il ne s’agit pas nécessairement de grandes choses...

Cela peut être :


	avoir réussi à faire une démarche que vous laissiez traîner, comme vous rendre à la mairie pour refaire vos papiers ;

	avoir fait du ménage chez vous ;

	avoir terminé un dossier sur lequel vous travaillez depuis longtemps et en être fier ;

	avoir apprécié les discussions, très intéressantes, qui ont eu lieu lors de votre déjeuner avec deux collègues, que vous ne connaissiez pas beaucoup ;

	constater que cela vous donne envie de faire plus ample connaissance avec eux ;

	avoir partagé un bon moment avec votre chéri(e), 
lorsque vous avez cuisiné ensemble un bon dîner ;

	avoir de la gratitude pour le week-end que vous allez bientôt passer en amoureux ;

	et, surtout, être fier d’avoir réussi à garder votre sang froid, face à un client en colère, qui vous tenait responsable de son problème, alors que vous n’y étiez pour rien !



Acquérir cette habitude positive est le résultat visé par la tenue de votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration. Cela présuppose de porter votre attention sur l’aspect positif de toute chose, dans votre vie, même les petites choses. Car...

Ce sont ces petites choses positives

de votre quotidien

qui se mettent

à colorer votre vie

et votre état d’esprit,

au jour le jour.

Suivre ce rituel, de manière quotidienne et régulière, est ce qui vous permet de transformer votre état d’esprit de négatif à positif, du mal-être à la joie intérieure.

Commencez-vous à comprendre à quel point retrouver bien plus de joie intérieure et d’épanouissement, dans votre vie, est à votre portée ?

Vous commencez déjà à les toucher du doigt...

Maintenant, c’est le moment !

Saisissez l’opportunité

de vous libérer

des pensées négatives.

Et voyez, enfin, la vie du bon côté !

Quand tenir votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration ?


	
À votre réveil ou après votre petit déjeuner :
 noter votre humeur et votre intention pour la journée, les choses que vous aimeriez faire, les objectifs que vous souhaiteriez réaliser. Notez aussi vos premières petites gratitudes et vos premières réussites,
 pour bien commencer la journée et vous aider à être dans un bon état d’esprit.


	
À chaque fois que vous avez un temps mort dans votre journée :
 notamment durant vos trajets, si vous prenez les transports en commun, dans les files d’attente (à la caisse, à la poste...), dans les salles d’attente de vos rendez-vous (chez le médecin, à la banque...), à la pause café...



Plutôt que de perdre ce temps, utilisez-le pour tenir votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration ! Le tenir, régulièrement, tout au long de votre journée, c’est l’assurance d’être dans un meilleur état d’esprit et de ressentir des émotions plus positives !



	
Avant de faire quelque chose ou de rencontrer quelqu’un :
 pour vous réjouir de cet instant à venir et vous mettre dans de bonnes dispositions
, de manière à être davantage conscient, au moment où vous le vivez et, surtout, d’avoir la capacité de l’apprécier davantage.



Sur le moment, si vous en avez la possibilité :


	
À chaque fois que vous terminez une tâche,
 
avant de passer à la suivante ou pour célébrer son avancement,
 si vous ne l’avez pas encore terminée.



Cette célébration est nécessaire pour construire la confiance, l’espérance et l’énergie,
 dont vous avez besoin
 pour continuer à avancer dans une bonne énergie
. Cela vous permet de vous focaliser sur la réussite.
 Car il est incroyable de voir la vitesse à laquelle vous avez souvent oublié, voire annulé, chacune de vos réussites.

Or, les célébrations sont des occasions de vous en souvenir, de vous en réjouir et de bâtir votre avenir sur cette énergie positive. Car, à force de vous concentrer sur vos manques, vous oubliez de voir ce qui est nourrissant pour vous. C’est comme si cela ne valait pas la peine de s’y arrêter parce que c’est normal et ordinaire. Or, c’est vraiment une erreur ! Vos succès quotidiens sont de petites choses simples qui ont beaucoup de valeur car elles ont le pouvoir de transformer votre humeur et votre état d’esprit général !



	
Après chaque bon moment passé :
 pour être dans l’état d’esprit de la gratitude et de la reconnaissance.


	
Après chaque moment plus délicat :
 pour prendre le temps de chercher quels peuvent être ses aspects positifs. Même dans les situations les plus difficiles, la vie vous fait de petits cadeaux. Réussir à les percevoir vous aide non seulement à faire face aux difficultés que vous rencontrez, mais, surtout, cela vous aide à découvrir le trésor véritable qui est en vous. En effet, ces situations de la vie sont, peut-être, des opportunités déguisées, dans un papier cadeau pas très agréable à regarder.

	
Au moment de vous coucher :
 pour terminer d’écrire les gratitudes, les célébrations et les satisfactions que 
vous n’avez pas eu le temps de noter. Toutes vos réalisations, vos rêves accomplis, vos décisions, vos dépassements et tous les petits pas qui vous montrent, ne serait-ce qu’à vous-même que chaque jour vous avancez. Notez les petits pas comme les grands, et toutes les petites choses que vous aimez, qui vous font vous sentir bien. Tout ce qui compte pour vous et qui a de la valeur à vos yeux...



Puis, si vous en avez la possibilité, relisez tout ce que vous avez écrit dans votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration au cours de votre journée.


Pourquoi ?

Parce que porter votre attention sur ce que vous avez réussi, ce dont vous pouvez être satisfait et ce pour quoi vous avez de la gratitude, le soir, au moment d’aller vous coucher, permet à votre cerveau de l’ancrer plus profondément en vous, tandis que vous dormez.

En effet, relire votre journal, au moment de vous coucher, vous permet d’abord de prendre davantage conscience de ces choses positives déjà présentes dans votre vie. Et, surtout, cela vous aide à mettre en place, de plus en plus naturellement et facilement, l’habitude de porter votre attention sur tout ce qui est positif et d’éprouver, pour cela, de la reconnaissance.

Puis, pendant votre sommeil, votre cerveau renforce les connexions neuronales que vous avez utilisées durant votre journée, à chaque fois que vous avez tenu ou lu votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration.

Finalement, cela vous permet aussi de retrouver bien plus de joie intérieure et d’épanouissement car...

Cultiver votre joie intérieure

vous permet également

d’activer ce qui vous inspire !

En effet, il vous arrive souvent de tomber dans le piège de regarder tout ce qui ne va pas, tout ce que vous ne réussissez pas...

Par exemple, comme cela a été le cas pour moi, vous concentrez peut-être votre attention sur le fait que vous n’aimez pas votre emploi, tout en vous sentant incapable de le quitter, afin de prendre le risque de faire quelque chose que vous aimez vraiment.

D’un côté vous culpabilisez et, de l’autre, vous trouvez que la vie est vraiment injuste de vous laisser dans la panade si longtemps. Et vous vous dites que ce serait, tout de même, la moindre des choses qu’elle vous donne enfin un coup de pouce...

En revanche, vous passez si souvent à côté de ce qui vous inspire.
 Vous y jetez à peine un coup d’œil et, une nouvelle fois, c’est véritablement une erreur !


À partir d’aujourd’hui,

portez attention

à tout ce qui vous inspire.

Nourrissez-vous-en !

Ce qui vous inspire, c’est quoi ?

C’est tout ce qui est beau.

Tout ce qui provoque,en vous, l’admiration,

la reconnaissance, la motivation,

l’enthousiasme et la joie…

Ne cherchez pas forcément de grandes choses. Cela se trouve surtout dans les petites choses.

Cela peut être regarder un beau coucher de soleil, faire une balade en forêt ou au bord de la mer, préparer un bon dîner pour les personnes que vous aimez, lire un livre inspirant, avoir une conversation passionnante avec quelqu’un qui vous donne l’impression d’en sortir en ayant évolué, regarder un film avec une belle histoire d’amour ou, encore, avec une personne qui se dépasse et qui réalise ses rêves, alors que tout le monde essaye de la décourager et de lui dire que c’est impossible...

Dire merci

et être reconnaissant

pour les choses

qui vous émerveillent

vous aide à vous sentir

plus vivant et

bien dans votre peau !

Alors, maintenant, c’est parti, allez-y !

Commencez, dès aujourd’hui, à tenir votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration !

Et gardez toujours à l’esprit que

la répétition et la régularité, au quotidien,

sont les clés de votre réussite,

de votre joie intérieure

et de votre épanouissement !

Car ce sont bien la régularité et la répétition qui renforcent vos nouvelles connexions neuronales positives, soutenantes, dynamisantes et joyeuses !

Souvenez-vous, aussi,

que pour vous sentir plus épanoui,

la joie et l’enthousiasme

doivent devenir ce qui vous guide,

à chaque pas, dans votre vie.

Par conséquent, pensez régulièrement à vous poser la question suivante :

Ce que je suis en train de faire me permet-il

de ressentir de l’enthousiasme,

de la joie et de l’épanouissement ?
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Exemple concret de ce que j’ai écrit, pour une journée de congé, dans mon journal de la gratitude, de la joie et de la célébration







A

ujourd’hui, mon intention est de...


Suivre mes envies, au fur et à mesure qu’elles viennent, dans l’instant présent.

Mon affirmation du jour est :

J’ai de la gratitude pour toutes les choses positives que j’ai déjà dans ma vie.

Ce que j’aimerais faire aujourd’hui :

J’aimerais terminer la lecture de mon livre sur le pouvoir de la gratitude, faire du tri dans mes vêtements, appeler Sandra, continuer à organiser mon voyage au Japon et écouter une relaxation avant de me coucher.

Ce dont je me réjouis, mes premières gratitudes et réussites :

J’ai de la gratitude car j’ai réussi à me lever avant 9 h, de manière à pouvoir profiter pleinement de ma journée et pouvoir faire tout ce que j’aime. J’ai de la gratitude pour ma lecture actuelle qui est super enrichissante et qui m’aide à évoluer, afin de réussir à me sentir mieux dans ma vie. Je me réjouis d’aller au cinéma avec Betty ce soir...

Aujourd’hui, j’ai pris conscience que...

Suivre mes envies au fur et à mesure qu’elles viennent est super agréable. Je me sens bien et heureuse de prendre ce temps pour moi et pour me faire plaisir. J’ai réalisé qu’il me suffit de changer de toutes petites choses dans ma vie pour que je réussisse déjà à me sentir beaucoup mieux. J’ai décidé de remettre ça dimanche prochain 
!

En revanche, je m’inquiète à l’idée de dépenser beaucoup d’argent durant mon séjour au Japon. J’ai toujours peur de manquer d’argent, alors que je n’en manque pas, dans la réalité. Sans doute est-ce l’occasion d’affronter ma peur et de me rendre compte que tout va bien. Même si je dépense un peu plus que prévu, durant mon séjour, tout ira bien. J’ai de quoi voir venir et, en réalité, je ne manquerai toujours pas d’argent.

J’ai réussi à...

Je suis fière car j’ai enfin réussi à prendre le temps de trier mes fringues. J’ai même fait une machine pour pouvoir donner, rapidement, ce dont je ne veux plus et faire un peu de place 
! J’ai poursuivi ma lecture sur le pouvoir de la gratitude, il ne me reste plus qu’à lire la conclusion. Merci beaucoup pour cette lecture super enrichissante. J’ai également commencé à faire des recherches d’hébergements pour mon séjour au Japon. Cela m’a donné l’occasion de réfléchir sur ma peur de manquer d’argent. Je suis contente car je me sens un peu plus confiante et sereine par rapport à ça.

J’ai de la gratitude pour...

L’agréable moment que j'ai partagé avec Sandra au téléphone. En plus, j’ai beaucoup de reconnaissance car elle m’a donné une super astuce pour réussir à retrouver plus de sérénité en cas de stress. J’ai adoré le film que j’ai vu avec Betty, ce soir, il était super inspirant 
! J’ai tellement de gratitude pour cette journée. J’ai pris du temps pour moi, pour me faire plaisir et 
pour évoluer. C’est vraiment important pour moi et cela me fait du bien. J’ai aussi beaucoup apprécié le temps que j’ai partagé avec des amies qui me sont chères.

Demain, j’aimerais...

Chercher les côtés positifs de mon boulot, tout au long de la journée, et tenter de le rendre plus agréable, si je le peux. Essayer l’astuce que m’a donnée Sandra si je rencontre une situation de stress. Prendre un peu de temps sur ma pause déjeuner pour faire une sieste si j’en éprouve le besoin. Continuer à préparer mon séjour au Japon demain soir.
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Comme vous pouvez le remarquer, il s’agit de choses très simples.

Tenir votre journal de la gratitude, de la joie

et de la célébration

est facile à faire.

Il suffit d’écrire vos pensées en vous concentrant sur l’aspect positif de tout ce que vous vivez dans votre journée. Car porter votre attention et vous concentrer sur toutes ces petites choses positives, c’est ce qui vous permet de retrouver bien plus de joie intérieure et d’épanouissement dans votre vie. C’est ce qui véritablement change votre état d’esprit. Et, par conséquent, c’est ce qui vous change la vie !

Rappelez-vous...

Tout se joue dans la répétition et la régularité.

Pour transformer votre état d’esprit et retrouver bien plus de 
joie intérieure et d’épanouissement dans votre vie, il vous est nécessaire d’être dans la gratitude et la célébration de vos succès, chaque jour !




Conclusion : Vous le méritez !






Je choisis de vivre dans la lumière de mes espoirs
 plutôt que dans l’ombre de mes doutes.


​— ​Ray Davis

Et voilà ! Vous arrivez à la fin de la partie 2 de votre livre Transformer mes pensées négatives pour voir enfin la vie du bon côté ! Je reprogramme mon cerveau grâce au pouvoir de la gratitude, au quotidien
.



Bravo !
 Vous avez parcouru la partie du chemin la plus difficile ! Car...

Vous avez déjà instauré la dynamique positive

qui va vous permettre

de ressentir bien plus de joie

et d’épanouissement

dans votre vie.

À présent,

le déclic s’est produit en vous

et le processus est en marche

Il ne vous reste plus qu’à continuer à instaurer cette nouvelle 
habitude positive et soutenante, dans votre quotidien, en tenant jour après jour votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration.

C’est un plaisir pour moi de vous avoir accompagné, le temps de votre lecture, sur ce chemin qui vous conduit vers une vie bien plus joyeuse et épanouissante.


Et pour vous remercier d’avoir entrepris cette démarche positive, qui contribue à créer un monde qui soit plus humain, bienveillant et épanouissant, je vous propose un autre rituel, qui vous aidera à instaurer la joie et l’enthousiasme dans votre quotidien.

En quoi consiste ce rituel ?

Le matin, après vous être levé...

Prenez quelques minutes: pour faire quelque chose

que vous aimez vraiment,

qui vous met en joie

et qui vous fait du bien !

Prenez ce temps-là pour vous.

Il vous permet d’entrer dans une énergie positive et dynamisante, qui vous aide à aborder votre journée avec plus de légèreté, d’énergie et de courage.

Et, grâce à elle, il devient alors bien plus facile de prendre vos décisions et de mettre en œuvre vos projets, vos changements de vie et tout ce qui vous tient à cœur.

Pour cela, vous pouvez écouter une musique entraînante et danser de manière déchaînée.

Ou, encore, chanter une chanson à tue-tête, par exemple.

Ou, pourquoi pas, les deux en même temps ! L’effet en est décuplé !

Il s’agit des manières les plus simples, les plus rapides et les plus agréables que je connaisse pour entrer rapidement dans une énergie positive, à n’importe quel moment de la journée.

Alors, que diriez-vous de vous concocter votre propre playlist musicale de la bonne humeur ?

Avec les morceaux que vous aimez et qui parviennent à vous mettre dans une bonne énergie, dynamisante et soutenante, pour la suite de votre journée.

Vous pouvez également choisir de faire un dessin, de lire un livre inspirant, de partir vous promener ou toute autre chose que vous aimez particulièrement faire. Simplement, pour l’instant, vous ne lui accordez pas suffisamment de temps dans votre quotidien. Pourtant...

Seulement quelques minutes chaque jour,

cela change tout !

Enfin, quoi qu’il arrive, gardez ceci à l’esprit :

OUI, vous méritez de ressentir bien plus de joie et d’épanouissement
 dans votre vie !

OUI, vous méritez de voir enfin la vie du bon côté !


Et...

Rappelez-vous,: la clé est en vous.

À présent,

vous la connaissez !

On y est, c’est le moment !

Rendez-vous à la partie 3 pour commencer, dès aujourd’hui, à écrire votre journal de la gratitude, de la joie et de la célébration.

Je vous souhaite une très belle route, vers bien plus de joie et d’épanouissement dans votre vie !




Votre Journal De La Gratitude, De La Joie Et De La Célébration





Aujourd’hui, mon intention est de...

(Prendre du temps pour moi, aller marcher dans la nature, terminer l’étape 1 de mon projet...)

................................................................................................................................

................................................................................................................................

Mon affirmation du jour est :


(Aujourd’hui, je me lève de bonne humeur, pleine d’énergie et d’enthousiasme pour ma journée
 
!)


................................................................................................................................

................................................................................................................................

Ce que j’aimerais faire aujourd’hui :


(Les envies, actions et objectifs que j’aimerais réaliser...
 
!)


................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

Ce dont je me réjouis, mes premières gratitudes et réussites :

(Je me réjouis de voir Camille, j’ai de la gratitude qu’il fasse beau aujourd’hui, j’ai réussi à méditer cinq minutes...)

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

Aujourd’hui, j’ai pris conscience que...

(Ce sur quoi j’ai réfléchi, ce que j’ai observé, appris ou compris, les révélations que j’ai eues, les décisions que j’ai prises, l’aspect positif des difficultés que j’ai rencontrées...)

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

J’ai réussi à...

(Toutes les petites choses que j’ai réussies, sur lesquelles j’ai avancé ou pour lesquelles je me suis dépassé et dont je suis fier... Elles méritent que je porte mon attention sur elles et que je les célèbre.)

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

J’ai de la gratitude pour...

(Toutes les petites choses dont je suis reconnaissant ou satisfait, les événements qui ont été positifs, les attentions agréables que j’ai reçues, les choses que j’aime ou que j’ai déjà, ce qui me fait me sentir bien, ce qui compte pour moi, ce qui m’inspire...)

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

Demain, j’aimerais...

(Mon intention, mes envies et ce que j’aimerais réaliser demain...)

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

Vous souhaiteriez continuer à utiliser ce journal car vous appréciez qu'il vous guide et qu'il vous serve de cadre pour 
écrire vos gratitudes, vos joies et vos célébrations... Dans ce cas, vous pouvez vous procurer Le Journal de Gratitude des Guerriers Pacifiques
, que j'ai créé pour l'occasion.




Ce livre vous a plu ?





Alors, s’il vous plaît, laissez un commentaire sur votre librairie en ligne préférée !

Vous pouvez aussi suivre l’actualité de l’autrice sur son site web et vous inscrire à sa newsletter :


www.julieguerrierepacifique.com


Promis, elle n’encombrera pas votre boîte mail. Elle vous préviendra, simplement, de la parution de ses nouveaux livres et, peut-être, de quelques événements, de temps en temps.

À votre inscription, vous recevrez en cadeau une petite histoire, sous format audio, écrite et lue par l’autrice elle-même.

Elle a pour titre : Quand je serai grande...


Nous espérons qu’elle touchera le cœur de votre enfant intérieur et qu’elle vous donnera envie d’être pleinement vous-même, pour enfin réaliser tous vos rêves !

N’hésitez pas à la faire écouter, également, aux enfants de votre entourage. Car ce sont eux qui construiront le monde de demain...

Enfin, vous pouvez aussi vous abonner à la page Facebook de 
l’autrice :


facebook.com/julieguerrierepacifique


À son profil Instagram :


instagram.com/julieguerrierepacifique


Et porter le message inspirant, que vous souhaiteriez voir dans le monde, grâce aux T-shirts des Guerriers Pacifiques...

Telle est votre mission, si vous l'acceptez :

Inspirer les gens autour de vous en portant des messages positifs, chers à votre cœur...


tshirtsdesguerrierspacifiques.tunetoo.com



instagram.com/tshirtsdesguerrierspacifiques



facebook.com/tshirtsdesguerrierspacifiques


Telle est votre mission, si vous l'acceptez : 

Inspirer les gens autour de vous en portant des messages positifs, chers à votre cœur... 


Profil Designer :
 tunetoo.com/guerrierspacifiquestshirts.html



Boutique :
 tshirtsdesguerrierspacifiques.tunetoo.com


Merci à vous et, surtout, n’oubliez pas, épanouissez-vous !




Chez la même autrice





Livre de développement personnel :

Transformer votre vie : 19 pistes pour améliorer mes relations, me libérer de mes pensées négatives et réaliser mes rêves ! Club positif. 2020.

Journaux de développement personnel :


Le Bullet Journal des Guerriers Pacifiques
. Les éditions Rêvréel. 2020.

Le Journal de Gratitude des Guerriers Pacifiques. Les éditions Rêvréel. 2020.



Chez le même éditeur




La dynamique mentale
 - Christian H. Godefroy (livre gratuit)


Les 50 habitudes de ceux qui réussissent
 - Christian H. Godefroy


Les secrets de l’attraction
 - Christian H. Godefroy


S’aider soi-même par l’auto-hypnose
 - Christian H. Godefroy


Destination Succès
 - Christian H. Godefroy


Histoires magiques du Club Positif
 - Christian H. Godefroy


Comment obtenir des autres ce que vous désirez
 - Thierry O. de Foichaings


Libérez-vous de vos soucis et retrouvez santé & joie de vivre
 - Marie Lecardonnel


Transformer votre vie
 - Julie Guerrière Pacifique


Pensez et devenez riche
 - Napoleon Hill


La méditation, outil de votre bonheur
 - Thomas Pinget

Dépassez vos limites - Winfried Goodwill

Découvrir et réaliser sa raison d’être - Alain Houel


Juger les autres en un clin d’œil
 - Jean Brun


Atteindre vos objectifs. Changez vos habitudes, votre manière de penser et d’agir pour atteindre enfin vos objectifs
 - David Célestin


Le Code de la propriété intellectuelle et artistique n’autorisant, aux termes des alinéas 2 et 3 de l’article L.122-5, d’une part, que les « copies ou reproductions strictement réservées à l’usage privé du copiste et non destinées à une utilisation collective » et, d’autre part, que les analyses et les courtes citations dans un but d’exemple et d’illustration, « toute représentation ou reproduction intégrale, ou partielle, faite sans le consentement de l’auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause, est illicite » (alinéa 1er de l’article L. 122-4). Cette représentation ou reproduction, par quelque procédé que ce soit, constituerait donc une contrefaçon sanctionnée par les articles 425 et suivants du Code pénal.
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