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Résumé


Qui ne s’est jamais trouvé nul ? Quand cela devient une petite musique lancinante dans votre tête, cette dévalorisation vous entrave. Clotilde Poivilliers vous aide à comprendre et à vous libérer de cette croyance limitante. Grâce à son programme « PARI® », méthode en lien avec la médecine chinoise, et à des outils ancestraux réactualisés par les neurosciences, reprogrammez-vous en positif !


•Trois semaines pour obtenir votre « permis de fierté ».


•Des exercices originaux pour changer votre regard sur vous-même et vous affirmer.


•Des rituels sous forme de « Like » pour avancer sur le chemin « de nul à fier de soi ».


•Des tableaux et des curseurs pour faire vos auto-bilans.


•Des cartes mentales hebdomadaires pour avoir une vue globale des concepts.


Osez sortir du cercle vicieux de la nullité pour avancer sur le chemin de la réussite !


Biographie auteur


Clotilde Poivilliers est thérapeute et enseignante en shiatsu quantique. Auteur de L’énergie corps-esprit pour vivre en harmonie, elle est consultante en gestion des émotions, du stress et de l’anxiété, et formatrice en Mind Mapping. Conférencière, elle anime aussi des séminaires pour arrêter de se trouver nul et enfin être fier de soi. Consultez ses sites www.shiatsuthema.com, www.jarretedemetrouvernul.com et sa page Facebook associée.
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À Éléonor, mon étoile polaire, qui me guide depuis le ciel


« L’essentiel est invisible pour les yeux ; on ne voit bien qu’avec le cœur. »


(Conseil avisé du renard au Petit Prince de Saint Exupéry ; adoptez-le et dessinez-vous une personnalité heureuse… !)
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Préface


Bravo ! Vous avez décidé de ne plus vous trouver nul(le), et de faire vôtre la célèbre phrase de Voltaire : « J’ai décidé d’être heureux parce que c’est bon pour la santé ! »


Vous avez donc décidé de ne plus subir vos pensées négatives, vos doutes, vos stress, vos peurs, votre moral en berne et vos blessures émotionnelles !


Décider c’est fondamental ; c’est un message fort, adressé à la vie, à votre vie. Et le message est clair dans votre esprit : vous ne voulez plus faire partie de ceux qui acceptent comme une fatalité d’être durablement malheureux (ou même durablement non heureux) !


Mais comment faire ? Vous avez déjà essayé tellement de « stratégies » et vous savez que le décider ne suffit pas ; le vouloir, même fortement, ne suffit pas !


En réalité, notre volonté n’a aucune prise sur nos émotions, nos sensations, nos convictions intimes (je ne me sens pas au niveau de ceci ou cela ; en souffrance ici ou là…). Et rien n’y fait ; je peux raisonner, m’en vouloir, faire semblant de m’en moquer, pleurer ou rager, jusqu’à me désespérer… mes peurs, mes doutes et mes manques de confiance restent gentiment, ou méchamment, stables (et peuvent même s’aggraver !).


Que faire ? La réponse est connue depuis l’Antiquité… De nombreux sages l’ont expérimenté et Platon l’a simplement résumé : « Mieux se connaître soi-même. » Puis travailler sur soi !


Guider quelqu’un sur le chemin du développement personnel n’impose pas d’être un maître reconnu, mais nécessite du vécu, de l’expérience, de la sincérité, de la générosité ; il faut, soi-même, avoir parcouru le « morceau de chemin » sur lequel nous voulons accompagner l’autre ; bien connaître nos promesses et encore mieux nos limites ; il le faut impérativement !


C’est pour cela que j’ai accepté de préfacer l’ouvrage de Clotilde Poivilliers. Elle nous offre un livre pratique, utile et maîtrisé. Un livre comme une carte balisée de randonnée ; des chemins et sentiers vers notre refuge intérieur. Comme nous l’avons compris, les raccourcis sont impossibles… mais les fossés, éboulements et crevasses sont soigneusement indiqués… les gués à pied sec aussi (inutile de se noyer !).


Clotilde nous rappelle que ce travail personnel avec soi-même est aussi essentiel que le travail professionnel avec les autres. Que les deux grandes formules créées pour nous rappeler l’importance de notre espace intérieur : « Vivre l’instant, ici et maintenant » et « Vivre en pleine conscience », ne sont que de belles formules agréables à l’oreille… mais restent des formules inaccessibles à ceux qui débutent le chemin. Elle nous rappelle donc que tout travail sur soi commence… par la décision de travailler sur soi, motivée par des idées, des explications et des outils très simples de mieux-être au quotidien. C’est la volonté et le thème de son livre.


Que votre espace de paix intérieur soit minuscule comme une tête d’épingle ou déjà vaste comme votre personnalité, la lecture de cet ouvrage vous offrira plus de lumière. Il remplit pleinement une mission fondamentale : transformer progressivement vos peurs, vos doutes, vos craintes, vos blessures, vos angoisses profondes, vos colères, vos culpabilités (tout ce « substrat de l’ombre » qui motive le désir d’un travail sur soi…), en plus de vérité, plus de paix, plus de joie, plus de foi… plus de vie heureuse !


Je conclurai avec le conseil du sage Épictète : « Premièrement, dites-vous ce que vous voulez être, et ensuite faites ce que vous avez à faire. »


Premièrement, acceptez de vous regarder tel que vous êtes, à la lumière de votre vérité et de votre lucidité bienveillante ; ensuite faites ce que vous avez à faire : travaillez sur vous en constance et en Conscience ; vous avez tous les outils nécessaires entre vos mains !


Je souhaite que la lecture de cet ouvrage soit, pour beaucoup, la première marche d’accès à leur désir profond de vérité et de confiance en eux… et pour certains, le chaînon manquant d’une démarche intérieure arrivée à maturité.


Bonne lecture, bonne vie.


Yann Rougier, médecin spécialiste en neuropsychiatrieet auteur du best-seller Se programmer pour guérir
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Préambule


Comment j’en suis arrivée à, finalement, être fière de moi.


Un contexte apparemment favorable…


Je suis issue d’une famille de chercheurs, dans laquelle les discussions tournaient autour de la culture, de la logique, de la nature, avec une bonne ouverture d’esprit et une grande curiosité pour tout.


Mon grand-père paternel était membre de l’Académie des sciences, mon père était chercheur en physique des particules au Centre d’études atomiques et ma mère a étudié les migrations des oiseaux au CNRS et ultérieurement obtenu un DEA de psychologie. Malgré tout, ils restaient humbles et simples, ouverts et curieux, avec une bonne dose d’autodérision et beaucoup d’humour, s’entourant de nombreux amis de cœur et vivant dans le respect des autres et de l’environnement.


Il fut assez naturel pour moi de m’intéresser à la nature et à ses merveilles, de développer ma curiosité et d’entreprendre puis de réussir mon cursus universitaire de biologie.


… mais le tableau n’était pas si rose


Je suis la troisième d’une fratrie de quatre enfants nés en l’espace de cinq ans, dont deux frères aînés très lourdement handicapés mentaux, qui demandaient une attention constante et une sœur cadette en souffrance, qui, pour montrer qu’elle existait aussi, était devenue assez coléreuse et plutôt boudeuse.


Mon père travaillait beaucoup durant la semaine et ma mère a dû, pour pouvoir s’occuper de nous à plein temps, abandonner la recherche.


Mes parents ont fait de leur mieux pour nous faire faire des activités, des sorties et des vacances simples, mais sympas et ludiques. Cependant, j’étais toujours « coincée » entre mes frères et ma sœur ou juste avec ma sœur, ne pouvant vivre pleinement ma condition de petite fille « normale », ni handicapée, ni « caractérielle ».


Au quotidien, l’ambiance à la maison n’était pas toujours tranquille et il me fut difficile d’exister dans ce contexte où je n’avais pas vraiment de place. Les autres me prenaient toujours la vedette. Dans ma tête de petite fille, je me trouvais insignifiante, nulle, sans grand intérêt. C’est comme si je ne méritais pas qu’on s’occupe de moi puisque je n’étais pas comme eux.


Ma mère m’a d’ailleurs avoué, lorsque j’étais adulte, qu’étant la seule qui ne posait pas de problèmes, ils m’avaient « laissée pousser toute seule », soulagés et heureux que je sois « normale ».


Alors, j’ai effectivement poussé toute seule, ni vraiment guidée, ni vraiment cadrée et, quoi que je fasse, j’avais le sentiment, que de toute façon, on ne me regardait pas vraiment.


J’étais consciente que mes parents m’aimaient, mais j’avais envie et besoin qu’ils me consacrent plus de temps, qu’ils voient mes efforts et mes progrès, qu’ils soient fiers de moi et surtout, qu’ils me le disent pour que je puisse l’être moi-même.


Malgré tout et sûrement précisément pour tout ça, afin d’anticiper les crises que j’aurais voulu éviter, j’ai développé une hypervigilance sur le plan sensoriel, émotionnel, intuitif, intellectuel et relationnel qui m’a permis d’activer en moi une grande empathie, une extrême sensibilité et des ressources pour grandir, me développer presque toute seule et faire des choses dont je pouvais être fière.


J’ai bien conscience que ce sont des atouts que je n’aurais probablement jamais eus si je n’avais pas vécu dans ces conditions-là. Boris Cyrulnik parle de « résilience » (faculté à rebondir, à vaincre les situations traumatiques, grâce à une structuration précoce de la personnalité, à des qualités individuelles et à des opportunités de l’environnement).


Mes trucs à moi


J’ai trouvé mes propres rituels, des modes d’action, des sortes de maximes personnelles, qui ont été les miroirs dans lesquels je pouvais voir que je n’étais pas « transparente ». J’ai aussi tiré parti d’expériences de vie familiale dont je me suis servie comme guides pour sortir de cette impasse. En voici trois principaux…


« Dépasse tes peurs pour avancer dans la vie »


À partir de l’âge de 7 ans, environ, à chaque fois que nous allions dans notre maison de campagne en Touraine, dès le premier jour, je me précipitais dans le jardin pour monter en haut du grand portique en bois : une poutre large comme mon pied de petite fille, à quatre mètres de hauteur, sur quatre mètres de longueur, une échelle à chaque bout.


Je grimpais en haut de la première, je me concentrais, je me motivais pour réussir à traverser cette poutre qui me paraissait interminable et si haute puis, un pied devant l’autre, les bras en balancier, petit bout de chou de 7, 8, 9, 10 ans et plus, j’atteignais l’autre côté. Je recommençais une dizaine de fois, jusqu’à ce que mon cœur ne batte plus la chamade puis je redescendais par la seconde échelle.


C’était mon père qui m’avait fait faire ça la première fois vers l’âge de 6 ans et il avait été fier de moi que je réussisse… Ce fut une puissante leçon de vie qu’il m’avait donnée là.


Toutes les fois que je l’ai refait par la suite, toute seule, mais sous son regard symbolique, encourageant et admiratif, j’étais très fière de moi car j’avais vaincu ma peur. J’avais le sentiment d’être forte et que rien ne pouvait m’arrêter, même pas la peur de tomber. Ce fut le début de ma détermination à vaincre mes craintes pour me dépasser et aller toujours plus loin.


« Ne lutte pas quand tu sens que tu sombres »


Sous le pont de Chinon, près de notre village, dans la Vienne où nous nous baignions souvent, les tourbillons étaient particulièrement dangereux et mon père m’avait donné un conseil judicieux : « Si tu te sens prise dans un tourbillon, ne résiste surtout pas, sinon tu risques de te noyer ; retiens ta respiration, laisse-toi entraîner vers le fond et, dès que tu sens son contact, mobilise toutes tes forces d’un seul coup, puis donne un puissant coup de pied pour te projeter en biais vers la surface, afin de t’en extraire. Si tu ne fais pas ça, si tu luttes, tu vas épuiser toutes tes réserves pour rien et ne plus en avoir assez pour te propulser vers le haut. »


Ce fut le moment où j’ai intégré dans ma psyché d’enfant, qu’à chaque fois que je me sentirais couler, au lieu de me débattre contre l’inéluctable – les événements ou mes propres démons –, je devrais lâcher prise et avoir la sagesse d’accepter de toucher le fond, pour ensuite mobiliser toutes mes ressources pour m’en tirer.


« Ne te soumets jamais et ne te résigne jamais »


Une phrase qui a résonné toute mon enfance et toute ma vie dans ma tête. Avec le recul, j’ai compris que c’est ma mère qui me l’a involontairement transmise. Elle a dû se battre contre les médecins et les psychiatres qui, à l’époque, n’ayant aucune idée de ce dont mes frères souffraient, tentaient toutes sortes d’examens médicaux aussi douloureux et invalidants qu’inutiles, pour explorer à tâtons le domaine encore méconnu des maladies génétiques. Voyant son premier fils souffrir le martyre à la suite d’une encéphalographie gazeuse (on injecte du gaz dans le liquide céphalo-rachidien et ça crée des douleurs neurologiques terribles), son instinct de maman lui a donné l’intuition que ce qui se passait n’était pas juste et elle eut la sagesse de ne pas se résigner aux événements. Elle a trouvé la force de ne pas se soumettre aux décisions du corps médical : elle a décidé de sortir de l’hôpital son petit garçon de 18 mois, mutilé dans sa chair et dans sa psyché, en signant une décharge pour éviter que cette souffrance atroce continue. Et elle a bien fait car mon second frère, qui n’a pas subi cet examen, n’a pas les séquelles neurologiques de l’aîné.


Ce fut une leçon de vie qui m’a permis de toujours écouter mon instinct et mon intuition pour déterminer ce qui pourrait me détruire et pour ne pas me soumettre à ceux qui en seraient responsables. J’ai appris à mobiliser toutes mes forces afin de changer ce que je pouvais changer, quels que soient les obstacles, sans me résigner.


Un tremplin pour la vie


Grâce à cela et à d’autres choses encore, j’ai compris que, malgré ma croyance initiale que je ne valais pas grand-chose, que j’étais transparente et inintéressante, que mes parents n’avaient pas pu m’accompagner en permanence sur le bon chemin de vie, j’avais su voir les balises qu’ils avaient placées pour me guider et les utiliser comme guides symboliques pour arriver à être fière de moi. J’ai compris que je ne devais pas attendre la reconnaissance des autres pour évoluer et pour accepter que je suis quand même quelqu’un de bien.


Tout cela a activé en moi des atouts pour réussir et rebondir, à toutes les étapes de ma vie personnelle et professionnelle. J’ai pu développer des qualités pour soigner et pour transmettre avec joie, un savoir que j’ai bâti à partir de tout ce que j’ai reçu, y compris ce qui peut ressembler à des bâtons dans les roues.


Maintenant, je me sens plutôt bien dans ma peau de maman, de compagne, de thérapeute, de formatrice et d’auteur et, quand je regarde mon parcours, je me dis que ce n’est pas si mal. J’ai enseigné la biologie pendant des années, dès l’âge de 19 ans en poursuivant mes études, puis je suis devenue thérapeute en shiatsu et j’ai fondé ma propre école pour l’enseigner. J’ai fait plusieurs formations et maintenant, je suis aussi consultante en entreprise pour la gestion du stress, des émotions et de l’anxiété et je forme des groupes d’enfants et de jeunes au Mind Mapping. Mon premier livre est paru en 2010 et celui-ci sortira en 2016. Mais ce qui me comble le plus, c’est d’avoir pu transmettre à mes deux fils des valeurs essentielles et des outils acquis sur le tas, au cours de mon enfance et de ma vie d’adulte, pour développer leur magnifique état d’être et trouver les moyens d’acquérir du savoir-faire pour réussir dans leur vie.


Aujourd’hui, je pense que je suis plutôt bonne dans ce que je fais puisqu’on me le dit et que je vois les résultats ; je m’efforce de ne pas faire de mal aux gens qui m’entourent en restant dans la bienveillance, l’empathie, la générosité et les encouragements. J’essaye de nourrir mon être pour fonctionner de façon équilibrée entre le cœur et la raison, tout en sachant que rien n’est acquis définitivement. Je continue à travailler sur moi-même et je reste vigilante pour ne pas retomber dans les croyances qui m’ont fait souffrir, car elles activeraient ma part d’ombre et me pousseraient à passer en mode défense, blessant au passage ceux qui m’entourent, ainsi que moi-même.


Alors, même si je suis très loin d’être parfaite et que je ne le serai jamais, même si j’ai encore beaucoup de blessures à guérir, de mea culpa à faire, d’erreurs à réparer, de pardons à accorder, de points d’amélioration à activer, de choses à apprendre sur tous les plans… je me rends compte maintenant que, malgré tout, je peux être fière de moi.


Et je souhaite vous offrir quelques pistes pour que vous puissiez l’être aussi car ça fait sacrément du bien d’enfin pouvoir le dire… et l’écrire.









Introduction


Être fier, n’est-ce pas un peu prétentieux ?


Il est étonnant de constater que la plupart des définitions du terme « fier » présentent un côté péjoratif. Comme s’il était impropre à la consommation, comme si c’était mal d’être fier : « Il est trop fier, il ne cédera pas », « Elle fait sa fière »…


Tout ça correspond à de la fierté mal placée, de la vanité, de l’orgueil, de l’amour-propre excessif et non au fait d’être juste « fier de soi ». L’amalgame est facile à faire.


Le mot « fier » est donc connoté, il porte en lui et véhicule la notion de culpabilisation issue de l’éducation culturelle et/ou religieuse.


Aux États-Unis, parler de soi et de sa réussite est bien accepté, c’est même un atout pour être écouté, choisi et valorisé. Cela montre qu’on a conscience de sa propre valeur et de ce que l’on peut apporter aux autres, à sa famille, ses amis, ses collègues ou à la société.


En France, parler de soi en termes élogieux est tabou, presque autant que de parler d’argent ou de sexe. Quand on ose reconnaître publiquement ses qualités ou ses atouts, c’est souvent perçu comme déplacé et prétentieux.


Bien que la fierté soit légitime, elle peut sembler dévalorisante pour autrui, susciter l’envie et menacer les relations interpersonnelles en exacerbant l’esprit de compétition et la comparaison.


Et si la fierté, c’était tout simplement être conscient de la valeur qu’on a de soi ou qu’on nous attribue et de sa propre réussite ? Elle n’est pas forcément en rapport avec la réalité, mais avec l’évaluation qu’on en fait.


Pourquoi ce livre ?


Je suis thérapeute en shiatsu quantique et j’interviens également en entreprise, à l’hôpital et en milieu étudiant, en tant que formatrice et consultante dans les domaines liés à la gestion des émotions, au lâcher-prise, à la mémorisation et à l’apprentissage.


Mon quotidien est fait d’écoute et de bienveillance dans le cadre de l’accompagnement du changement humain.


Je reçois souvent des personnes en grande souffrance morale et/ou physique ayant une capacité extraordinaire à se dévaloriser, à mettre une partie de leur vie en échec juste parce qu’elles se trouvent « nulles ».


Elles passent leur temps à exprimer des souffrances profondément ancrées au fond d’elles-mêmes. Elles sont complètement perdues et incapables de refaire surface. Tout cela s’infiltre dans le corps par des voies souterraines et rejaillit dans le quotidien personnel et professionnel.


Rien que le fait de pousser la porte d’un cabinet et de demander de l’aide montre qu’elles possèdent une bonne dose de courage et de volonté pour aller mieux.


Je ne fais que mettre en lumière leurs extraordinaires capacités à évoluer en les guidant à déterminer leurs objectifs. Chacun passe par son propre chemin.


Cependant, j’ai constaté certains mécanismes récurrents, plus ou moins inconscients et automatiques, verbalisés de différentes façons :


•« Je ne réussis rien, je suis nul(le) ! »


•« Je n’ai que ce que je mérite. »


•« J’aimerais lui ressembler mais je n’ai aucune qualité ! »


•« Les autres sont plus intelligents que moi. »


•« Je suis un zéro, un moins que rien ! »


•« C’est normal que personne ne fasse attention à moi, je ne vaux rien. »


•« Je ne mérite pas (ceci, cela). »


Le côté pervers de ces affirmations, c’est qu’elles ne nécessitent aucun effort pour être intégrées, digérées et répétées à longueur de journée.


Ce livre a pour but de comprendre et de déprogrammer les blocages, non seulement sur le plan psychique (schémas mentaux limitants et émotions exacerbées), mais aussi sur le plan comportemental (habitudes de fonctionnement négatif) et sur le plan corporel (mémoires cellulaires), en agissant au niveau énergétique et physique.


Vous pourrez retrouver la partie de vous non limitée par les expériences de vie, l’éducation, la culture, la religion ou le transgénérationnel. Vous pourrez faire la différence entre « Je suis nul(le) » (identité) et « J’ai fait une erreur » (comportement). En voyant le meilleur en vous, plutôt que le pire, vous pourrez enfin être fier(ère) de vous.









Une méthode originale et inédite


Je vous propose un accompagnement progressif simple et concret, en trois phases, pour sortir du cercle vicieux « nul-échecs-nul ».


Les pratiques proposées ont fait leurs preuves ; il est donc inutile de vous demander si ça va marcher ; ça marche !


La seule vraie question est la suivante : « Quand est-ce que je mets tout ça en place dans ma vie ? » Le reste suivra : ce n’est pas une éventualité mais une réalité.


La seule chose qui vous est demandée pour avoir un résultat, c’est de suivre une « hygiène de lecture et d’action » :


•1. Être observateur pour comprendre la programmation « Je me trouve nul(le) ».


•2. Être acteur pour découvrir des outils pour se déprogrammer.


•3. Être observaCteur (agir en Conscience1) au quotidien pour se reprogrammer à être fier de soi.


À la fin de certains paragraphes ou chapitres, vous trouverez des tableaux d’auto-observation ou « d’auto-diagnostic » à compléter.


À la fin de chacune des trois grandes parties de ce livre, vous trouverez :


•une carte mentale ou Mind Map® qui se lit dans le sens des aiguilles d’une montre, en commençant en haut, à droite.
Elle vous permettra d’avoir à la fois une vue globale et en détail, de l’ensemble des concepts présentés lors de cette semaine-là. Vous pourrez valider leur acquisition en cochant les cases correspondantes.


•Un bilan récapitulatif avec un système de curseurs, pour déterminer le degré d’implication dans votre vie des différents outils et notions proposés, ainsi que l’évolution de votre position entre « nullité » et « fierté ».


Le rituel


Un like par jour pour être fier de soi


Plein de petits strokes (ou likes) pour être fier de soi.


« Stroke » est un terme issu de l’analyse transactionnelle qui signifie « signe de reconnaissance ». Il signifie symboliquement « caresse » dans le sens positif et « coup » dans le sens négatif.
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La plupart de nos échanges sont des strokes qui sont des intentions que nous manifestons aux autres ou à nous-mêmes.


À la recherche « d’être fier de soi », les strokes positifs sont des petites marches assez faciles à grimper mais fortement efficaces. Elles représentent des engagements à agir dans un domaine spécifique, toujours positif afin de faire remonter notre cote personnelle.


Ils ne dépendent que de nous et commencent toujours par « Aujourd’hui, je […] ». Une fois ce stroke effectué, on ne peut qu’être fier de soi.


De plus, l’inconscient enregistre peu à peu le fait qu’on est capable de réussir, même des toutes petites choses. Il modifie alors notre façon de penser et commence à faire émerger l’idée qu’on n’est pas si nul que ça, voire qu’on peut être fier de soi.


Sur Facebook, on « like » ce qu’on aime bien, alors pourquoi ne pas « s’auto-liker » régulièrement au cours de la lecture de ce livre en pratiquant une action dont on peut être fier ? Chaque « like » constituera un acte de fierté pour vous rapprocher de votre but : « être fier de vous ».


Une application pratique et concrète à faire chaque jour. Pour ne pas l’oublier, une petite icône spécifique l’accompagnera.


Je les ai placées dans un certain ordre au fil des pages, mais libre à vous de les appliquer dans un autre ordre, qui vous conviendrait mieux. L’essentiel est qu’au cours des trois semaines où vous apprendrez à arrêter de vous trouver nul (le), chaque jour, vous choisissiez un like.
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La liste des 21 « likes »
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Mon like du jour


1. Ma gratitude du jour : Aujourd’hui je remercie la vie pour […].


2. Mon compliment du jour : Aujourd’hui, je me suis trouvé(e) […].


3. Ma fierté du jour : Aujourd’hui, je me félicite pour […].


4. Ma douceur du jour : Aujourd’hui, je me serre dans mes bras ou je me caresse le visage ou je m’embrasse les mains avec tendresse, amour et reconnaissance.


5. Mon renoncement du jour : Aujourd’hui, je lâche ma vieille habitude de […].


6. Mon autopardon du jour : Aujourd’hui, je me pardonne de […].


7. Ma satisfaction du jour : Aujourd’hui, j’ai fait de mon mieux pour […].


8. Ma curiosité du jour : Aujourd’hui, j’ouvre ma Conscience à un nouveau sujet.


9. Mon engagement du jour : Aujourd’hui, je m’engage à […].


10. Mon challenge du jour : Aujourd’hui, je réalise une action qui me semble habituellement impossible.


11. Ma lettre d’amour du jour : Aujourd’hui, je m’écris une petite lettre d’amour et je me la lis avant de m’endormir.


12. Ma récompense du jour : Aujourd’hui, je m’octroie un tout petit cadeau (une fleur, un carré de chocolat, un livre), en me félicitant d’être qui je suis.


13. Mon coup de baguette magique du jour : Aujourd’hui, je souhaite […] et j’envoie ma demande à l’Univers.


14. Mon mudrâ du jour : Aujourd’hui, je choisis un mudrâ dans la liste des mudrâs et je le réalise dix fois dans la journée.


15. Mon bilan du jour : Aujourd’hui, j’ai réussi […], hier j’ai réussi […] et demain je réussirai […].


16. Ma folie du jour : Aujourd’hui, je m’autorise une chose que je ne me permets jamais alors que j’en ai super envie.


17. Ma BA du jour : Aujourd’hui, je rends service à quelqu’un de manière désintéressée.


18. Ma déprogrammation-reprogrammation du jour : Aujourd’hui, je transforme en Conscience un de mes défauts en point d’amélioration, c’est-à-dire que je trouve le point positif ou la qualité de mon défaut.


19. Ma sérendipité du jour : Aujourd’hui, je choisis un mot-clé de ce chapitre et je fais de la sérendipité sur Internet.


20. Ma pensée d’amour du jour : Aujourd’hui j’envoie une pensée d’amour à […].


21. Mon mantra du jour : Je suis quelqu’un de bien, je m’aime et je m’accepte ou Je suis quelqu’un de bien, je m’aime et je me pardonne.





La force des neurosciences


Plusieurs outils proposés dans ce livre, agissant sur le corps et sur l’esprit, sont issus des traditions les plus anciennes et en lien avec les récentes découvertes en neurosciences.


C’est pourquoi j’ai demandé au Dr Yann Rougier, qui a préfacé cet ouvrage, de présenter les neurosciences. Passionné de psychobiologie et de neurobiologie, il a créé en 2009 le programme pluridisciplinaire de Delta-médecine. Il est le coordinateur scientifique de la Whealth Found (neurosciences appliquées aux maladies chroniques dégénératives ; site professionnel et grand public : www.delta-medecine.org). Il est l’auteur du best-seller sur les neurosciences appliquées Se programmer pour guérir, paru aux éditions Albin Michel.


Les neurosciences, d’où ça vient ?


Le terme de « neurosciences » apparaît dans la langue anglaise à la fin des années 1960 pour désigner la branche de la neurologie qui s’intéresse à l’étude du système nerveux du point de vue électrophysiologique (études des signaux électriques en correspondance avec les fonctions cérébrales). Le terme sera pérennisé grâce aux travaux de deux prix Nobel : David Hubel et Torsten Wiesel. Aujourd’hui, c’est un domaine médical de la recherche universitaire et hospitalière fortement médiatisé depuis les années 2000 grâce à une vision plus globale de l’être humain : la mise en évidence des liens étroits, décrits scientifiquement entre le corps (système immunitaire et système hormonal), l’esprit et les émotions. Cela donnera naissance à la moderne psycho-neuro-endocrino-immunologie…


Les neurosciences, qu’est-ce que c’est ?


Comme vous le constatez on parle de la cardiologie, de la dermatologie, la rhumatologie, des neurosciences, pour exprimer la vocation pluridisciplinaire de cette voie de recherche. En effet, les neurosciences regroupent l’ensemble des spécialités ayant un lien avec l’étude du fonctionnement du système nerveux dans sa globalité : cerveau, moelle épinière, nerfs, organes des sens, système nerveux autonome (« homéostasie »). Citons principalement la neurologie, la neurophysiologie, la neuroradiologie, la psychobiologie, la neuropsychiatrie et les sciences de la cognition.


Les neurosciences, à quoi ça sert ?


À aider beaucoup de gens, médicalement, socialement, nerveusement, moralement…


Le plus grand apport des neurosciences est un « élargissement » de tous les espaces diagnostiques et thérapeutiques classiques.


Si les hyper-spécialités médicales « fragmentent » l’homme en unités fonctionnelles de plus en plus petites (et en dessous d’un certain seuil, sans lien direct avec l’humain), les neurosciences décrivent scientifiquement le schéma cohérent d’un homme plus global où le corps, l’esprit et les émotions sont en interaction permanente.


Cette description est résumée par la vision de base de toutes les neurosciences : l’homme global à travers les cinq facteurs du vivant.


Platon l’avait intuitivement formulé : « La partie ne peut pas aller bien lorsque le tout ne va pas. » Et ce tout, c’est le vivant : pour nos « patients », du vivant humain, un corps, un mental et un moral, indissociablement liés.


Et tout ce qui est vivant et humain respecte la loi des cinq facteurs du vivant. Tout ce qui est vivant respire, se nourrit, se protège, pense (grâce au support du système cérébral et nerveux) et ressent des émotions (grâce aux connexions subtiles de l’inné et de l’acquis sur le « support-arbitre » de notre personnalité en mouvement). C’est aussi la codification plus synthétique des Anglo-Saxons avec leurs « five-I-factors (I breathe, I eat, I protect, I think, I feel, therefore, I am !). Soit : « Je respire, je me nourris, je me protège, je pense, je ressens et cela me rend pleinement vivant ! »


Toutes les maladies et les mal-être physiques ou psychiques peuvent donc être analysés à la lumière de ces cinq facteurs du vivant. Bien sûr, plusieurs approches thérapeutiques seront alors proposées pour soigner, non plus la maladie, mais l’homme malade.


[image: image]


Les cinq facteurs du vivant


Les neurosciences appliquées : des outils-bonheur


À partir de la meilleure maîtrise des relations entre corps et esprit et en validation des protocoles de recherche à partir des cinq facteurs du vivant, il a été possible de développer des outils de santé adaptés à notre quotidien, des outils bien-être, des outils-bonheur !


Ces exercices sont validés scientifiquement à partir d’examens de contrôle IRM (imagerie par résonance magnétique) ou EEG (électroencéphalographie) ou bio-feedback…


Certains de ces outils peuvent ressembler à des techniques de relaxation, de méditation, de yoga, de taï-chi ou à des exercices liés à de nombreuses médecines traditionnelles.


Toutes les civilisations millénaires ont développé à force d’intuition et d’expérimentation, des mouvements et des exercices de respiration, de visualisation au service de la prévention de la santé physique, mentale, et psychique de leurs peuples. Souvent nous les redécouvrons aujourd’hui à travers une validation scientifique qui nous permet de les interpréter en toute éthique et en toute Conscience dans les protocoles hospitaliers.
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