IV

LE BIEN-ETRE

« Il est de mon droit divin de me sentir bien. »

LISTE SUR LE BIEN-ETRE

. Je suis tout le temps angoissé.

d J'ai peur des gens.

A Je suis complétement seul.

J J’ai du mal A exprimer mes sentiments.

 Je ne parviens pas a contenir ma colére.

- Je n'arrive pas & me concentrer sur quoi que ce soit.
d Tout le monde est contre moi.

Jd Je n’arrive pas 3 m’affirmer.

Jd Jai 'impression d’étre un raté.

J J’ai envie de disparaitre dans un trou.

Vous reconnaissez-vous dans I'une de ces phrases ? Vous avez
peut-étre besoin de travailler sur votre bien-étre émotionnel.

Les problemes émotionnels sont parmi les plus pénibles de
tous. Nous pouvons occasionnellement étre en colére, tristes,
seuls, angoissés, ou bien avoir peur. Mais lorsque ces sentiments
prennent le dessus et deviennent trop forts, notre vie se trans-
forme en un champ de bataille émotionnel.

Ce que nous faisons de nos sentiments est important. Allons-
nous les exprimer ? punir ceux qui nous entourent ou leur
imposer notre volonté ? nous faire du tort d’une maniére ou
d’une autre ?



La croyance que nous ne sommes pas assez bien est souvent la
racine de ces probléemes. Une bonne santé mentale commence
avec I’amour pour soi-méme. Lorsque nous nous aimons et nous
approuvons complétement, y compris le bon et le soi-disant mal
en nous, nous pouvons commencer a changer.

Ne pas tenir compte de 'opinion d’autrui fait partie de I"ac-
ceptation de soi. Parmi les choses que nous avons choisi de croire
A propos de nous-mémes, beancoup n’ont aucune base reelle.

Par exemple, {’ai eu pour client il y a plusieurs années, 3 un
moment ou je prenais les gens en séances individuelles, un jeune
homme nommé Eric. Il était terriblement beau et gagnait bien
sa vie comme mannequin. Il me dit que c¢’était trés dur pour lui
d’aller 3 la gym parce qu’il se trouvait laid.

En travaillant ensemble, nous découvrimes que, lorsqu’il était
enfant, une brute de son entourage avait coutume de I'appeler
« affreux ». Cette personne le battait et le menacait constam-
ment. Afin de se retrouver seul et de se sentir en sécurité, Eric
commenca a se cacher. Il prit pour argent comptant le fait qu’il
n’était pas assez bien. Dans sa téte, 1l était laid.

Grice 2 un travail avec le miroir, de I'amour pour lui-méme
et des affirmations positives, Eric fit d'immenses progres. Ses
angoisses revenaient de temps a autre, mais il avait désormais
certains outils a sa disposition pour en venir a bout.

Souvenez-vous, I'impression de ne pas étre a la hauteur
commence avec les pensées négatives que nous avons a propos
de nous-mémes. Mais ces pensées n’ont pas de pouvoir sur nous
si nous ne leur accordons pas d’importance. Les pensées ne sont
que des mots alignés les uns derriere les autres, qui n'ont pas
de signification par eux-mémes. NOUS sommes les seuls a leur
donner un sens. Nous leur donnons un sens en nous concentrant
sans cesse sur les messages négatifs qui surgissent dans notre esprit.
Nous croyons le pire a notre propos. Et nous choisissons le genre
de signification que nous leur donnons.

Quelle que soit notre souffrance, choisissons des pensees
qui nous nourrissent et nous soutiennent.



Travail avec le miroir

Croyez-vous mériter la paix et la sérénite dans votre vie
motionnelle ? Si ce n’est pas le cas, vous ne vous permettrez
nas de les obtenir. Regardez de nouveau dans votre miroir et
dites : « Je mérite la paix intérieure et je 'accepte maintenant. »
Répétez cette phrase plusieurs fois.

L. Quelles sortes de sentiments avez-vous ?
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Si vous avez des sentiments négatifs dans votre corps, afhrmez :
« Je libére le schéma dans ma conscience qui crée une résistance
2 mon bien-étre. Je mérite de me sentir bien. »

R épétez cette phrase jusqu’a ressentir une acceptation. Faites
cela plusieurs jours de suite. Certains exercices peuvent vous



paraitre curieux. Vous vous demanderez peut-étre en quoi ils
pourraient vous changer, mais je les a1 vus marcher pour de
nombreuses personnes. Franchissez une étape a la fois et vous
verrez des miracles s’accomplir.

EXERCICE : Amusez-vous avec votre enfant intérieur

Lorsque vous étes dans un état d’angoisse ou de peur qui vous empéche
de faire ce que vous voulez, c’est peut-étre que vous avez abandonné votre
enfant intérieur. Pensez a quelques manieres de vous relier avec lui. Que
pourriez-vous faire pour vous amuser ? Que pourriez-vous faire qui soit
juste pour vous?

Faites une liste de 15 fagons de vous amuser avec votre enfant intérieur.
Vous pouvez avoir plaisir a lire de bons livres, a aller au cinéma, a jardi-
ner, a écrire un journal ou a prendre un bain chaud. Que pensez-vous de
certaines activités « enfantines » ? Prenez bien le temps de réflechir. Vous
pourriez courir sur la plage, aller sur un terrain de jeu et vous balancer sur
une balangoire, vous pourriez dessiner au crayon ou grimper a un arbre.

Une fois que vous avez fait votre liste, essayez au moins une activite par
jour. Que la guerison commence !
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Regardez tout ce que vous avez découvert ! Continuez — vous
pouvez créer tellement de jeux pour vous et votre enfant ! Sentez
la relation qui existe entre les deux parties de vous en train de
guerir.

EXERC!CE : Votre liste de remerciements

Pour quoi étes-vous reconnaissant ? Comment commence=-vous votre
Journée ? Quelle est la premiére chose que vous dites le matin ? Est-elle
positive ou négative ? Je passe environ dix minutes d remercier pour
foutes les bonnes choses de ma vie. Faites la liste d’au moins 10 choses de
votre vie pour lesquelles vous étes reconnaissant. Vous pouvez mettre un
mois pour écrire cette liste. Ne vous faites pas de souci — il n’y a pas de
limite de temps. Vous pourrez toujours Yy ajouter quelque chose. Fermez
les yeux et réfléchissez bien avant d’écrire.



EXERCICE : LES SENTIMENTS POSITIFS

Examinons vos sentiments. Dans [’espace ci-dessous, écrivez 50 choses
positives a propos de vous-méme. Observez vos sentiments pendant que
vous faites I'exercice. Y a-t-il une résistance ? Avez-vous des difficultés
d vous voir sous un jour positif ? Continuez | Souvenez-vous combien
vous étes puissant !
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R éférez-vous a la liste ci-dessous, tirée de la page 51.Trouvez
I’affirmation correspondant a chaque croyance. Intégrez ces affir-
mations a votre pratique quotidienne.

Si vous croyez : Votre affirmation est :

Je suis tout le temps angoissé. Je suis en paix.

Aimer les autres est facile quand je

J’ai peur des gens. ) , o
m-aime et m accepte moi-meme.

. . Je suis en sécurité, ce n’est que le
Je suis complétement seul.
changement.




S1 vous croyez :

Votre affirmation est :

J’ai du mal a exprimer mes
sentiments.

Il n’y a pas de danger a exprimer
mes sentiments.

Je ne parviens pas a contenir ma
colere.

Je suis en paix avec moi-méme et
avec la vie.

Je n’arrive pas a me concentrer sur
quoi que ce soit.

Ma vision intérieure est claire et
sans nuages.

Tout le monde est contre moi.

Je suis digne d’amour et tout le
monde m’aime.

Je n’arrive pas a m’affirmer.

Jlaime qui je suis et j’affirme mon
pouvoir avec sagesse.

J'ai Uimpression d’étre un raté.

Ma vie est une réussite.

J’ai envie de disparaitre dans un trou.

Je dépasse maintenant mes vieilles
peurs et mes vieilles limitations.

« Je me donne la permission de me détendre. »

POINTS DE POUVOIR

1. Nous sommes responsables de nos expériences.

2. Chacune de nos pensées crée notre avenir.

3. Nous sommes tous confrontés a des schémas nocifs de

ressentiment, de critique, de culpabilité et de haine de

nous-meimnmes.




4. Ce ne sont que des pensées et les pensées peuvent étre
changées.

5. Nous avons besoin d’abandonner le passé et de pardonner a
tout le monde, y compris nous-mémes.

6. L'approbation de soi et I'acceptation de soi dans le présent
sont les clés des changements positifs.

7. Le point de pouvoir est toujours dans le moment présent.
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