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LE LIVRE DE DÉVELOPPEMENT PERSONNEL À L´ATTENTION DE TOUTES LES JEUNES FEMMES


Ce livre est le cadeau que nous aimerions que tu te fasses ! Nous y avons réuni tout ce qui, d’après nous, pourra t’aider à trouver ta propre façon d’être heureuse et épanouie :




	les découvertes de la psychologie positive ;


	nos confidences et des témoignages inspirants ;


	des tests, des exercices et des conseils pratiques pour développer ton authenticité, ton intuition, ton estime de toi… et calmer tes anxiétés.





En ouvrant ce guide, tu t’engages dans une merveilleuse odyssée, celle qui va dévoiler ta lumière, révéler tes talents et déployer ton plein potentiel. Alors, es-tu prête à t’offrir, dès maintenant et chaque jour, la liberté de briller ?


CHRISTINE ET ISABELLE


Christine Michaud a étudié en psychologie positive avec Tal Ben-Shahar, le grand professeur du bonheur de Harvard. Elle est l’autrice de nombreux best-sellers. Fascinée par l’être humain et le mieux-être, elle accompagne chaque année des milliers de personnes au moyen de conférences et de formations.


Après avoir travaillé pendant dix ans comme avocate, Isabelle Laflèche change de vie pour se plonger dans l’écriture. Passionnée de développement personnel, elle anime des conférences pour aider les autres à trouver leur voie.







Isabelle Laflèche


Christine Michaud


C’EST LE TEMPS DE BRILLER !


OUTILS ET CONSEILS POUR T’ÉPANOUIR ET ÊTRE HEUREUSE
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INTRODUCTION


Chère lectrice,


Nous sommes ravies que tu sois au rendez-vous, car nous avons écrit ce livre pour toi. Ce que nous y avons mis pour te le transmettre, nous aurions bien aimé y avoir accès plus tôt. Sache que tu es exactement au bon endroit et que c’est le bon moment. Tu es au début de ta vie adulte et nous souhaitons de tout cœur que celle-ci soit heureuse et enrichissante à tous les points de vue. Pour concrétiser ce souhait, nous accompagnerons la merveilleuse jeune femme que tu es vers l’épanouissement, l’expression et la réalisation de ses rêves. Quand on y pense, le début de quelque chose de nouveau, c’est formidable : tout est encore possible et il y a tant à découvrir !




« QUOI QUE TU RÊVES D’ENTREPRENDRE, COMMENCE-LE.
L’AUDACE A DU GÉNIE, DU POUVOIR, DE LA MAGIE. »


GOETHE





En ouvrant ce livre, tu viens d’amorcer une transformation. Mais que souhaites-tu pour toi-même ? Quelle est ta propre intention ? Si nous t’aidions à changer ta vie de manière positive, que voudrais-tu en premier lieu ? Y a-t-il des qualités ou des forces que tu aimerais développer ? Des projets à réaliser ? Penses-y un instant et profites-en pour prendre quelques notes. À cet égard, nous t’invitons à te procurer un joli carnet qui t’accompagnera tout au long de ton aventure et dans lequel tu pourras écrire tes idées, tes prises de conscience et tes inspirations. Tu constateras que, lorsque tu entreprends un cheminement intérieur, c’est ta vie tout entière qui en bénéficie. Rappelle-toi surtout de t’amuser d’un bout à l’autre du processus. Sois ta meilleure amie, traite-toi avec douceur, patience et compassion. Ne te mets pas de pression et dis-toi que tous les petits pas comptent, qu’ils peuvent te mener encore plus loin que ce que tu croyais.
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Ce livre est un outil pratique, un guide vers ton bien-être. Il se décline en quatre grandes sections dans lesquelles tu trouveras chaque fois des explications, des conseils, des témoignages et des anecdotes, ainsi que des sources d’inspiration, des tests et des exercices. Au fil des pages, tu découvriras pourquoi il est si important de briller, comment le faire de la meilleure façon possible, ce qu’il faut éviter pour ne pas t’éteindre et, enfin, tout ce qui pourra intensifier ta lumière.


Nous te conseillons d’avancer à ton rythme et de prendre le temps de bien assimiler chacun des sujets traités en faisant les exercices suggérés. Puis, pour amplifier ton expérience, approfondir tes apprentissages et te permettre de les intégrer à ton quotidien, nous t’encourageons à en parler avec tes copines, ta mère, tes tantes ou toute personne proche de toi. Cet échange sera un beau cadeau à leur offrir et tu pourras mieux comprendre et incarner ce que tu auras appris.


Nous n’avons qu’une consigne pour toi : demeure ouverte et écoute la petite voix de ton cœur. Rien ne sert de chercher à tout absorber ou mettre en œuvre dès le départ. Vas-y par étapes et pas nécessairement dans l’ordre proposé. Pour reprendre le titre d’un roman de Susanna Tamaro, « va où ton cœur te porte ». Lui seul sait ce qui est bon pour toi. Fais confiance et réjouis-toi. Tu t’engages dans une merveilleuse odyssée, celle de ta propre lumière !
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Ce livre est déjà écrit, il est entre tes mains maintenant. C’est à toi de jouer ! Quels choix feras-tu ? Quelles actions entreprendras-tu pour devenir toi-même, t’accomplir et être heureuse ? Il y va de ta responsabilité. Tu as le pouvoir de choisir et d’agir. Tu as les moyens de transformer et d’améliorer ta vie. Cela exige quelques efforts, mais c’est tellement gratifiant, euphorisant même ! Tu vas ainsi prendre conscience de ta puissance et augmenter ta confiance, ta force et ton courage. C’est un cadeau que toi seule peux t’offrir et qui te servira tout au long de ton existence.


Dans le sous-sol, chez la grand-mère maternelle de Christine, on pouvait lire cette phrase sur un mur : « Va et ne regarde pas derrière. » Le passé est passé, le futur n’est pas encore là, mais tu disposes de toute la richesse du moment présent. Tu es là. Que vas-tu en faire ? Et si c’était le premier jour du reste de ta vie de rêve ?…


Que dirais-tu de choisir un mot pour t’accompagner dans ta lecture ? Un mot qui représentera ton intention, comme une devise ou un mantra pour toi. Voici quelques idées pour t’inspirer :
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Ce mot deviendra ta boussole pour orienter ton expérience de lecture. Tu pourrais l’écrire quelque part pour t’en souvenir ou même l’utiliser comme mot de passe pour ton téléphone ou ton ordinateur.


En psychologie positive, des études prouvent qu’il est bénéfique d’instaurer des rituels. Cela nous permet d’aller au-delà de l’autodiscipline, qui peut s’avérer ardue pour certaines d’entre nous. Adopter une nouvelle habitude ou un nouveau comportement peut produire des résultats bienfaisants qui nous propulsent vers une vie meilleure.




« IL EST GRAND TEMPS DE RALLUMER LES ÉTOILES. »


GUILLAUME APOLLINAIRE





Le souhait le plus cher de ce grand poète était « que le sol partout s’étoile de regards de nouveau-nés / Plus nombreux encore que les scintillements d’étoiles ». Tu es ce « nouveau-né », tu es l’avenir de notre humanité. Nous espérons sincèrement que tu feras ce qu’il faut pour illuminer le monde d’amour et de lumière. Parce qu’il est grand temps de briller !


CHRISTINE ET ISABELLE



CHAPITRE 1


POURQUOI BRILLER ?


Créer son étincelle et briller à ses propres yeux
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Les Espagnols utilisent un joli mot pour parler de cette étincelle à l’intérieur de nous, ils l’appellent la « chispa ». Il s’agit de cette zone de brillance intérieure propre à chacune de nous. Elle contient tout notre bagage d’humaines, soit nos forces, nos talents, nos habiletés et tout ce qui nous permet non seulement de briller, mais de rayonner sur notre entourage et de laisser une marque lumineuse de notre passage sur cette terre.


Rappelons-nous cette phrase du Petit Prince qui dit que nous sommes responsables de ce que nous avons apprivoisé. C’est la clé. Nous apprivoiser nous-mêmes est la première étape pour apprendre à briller.


Si tu as déjà pris l’avion, tu as assurément entendu les consignes de sécurité et particulièrement celle où l’on explique que, si les masques à oxygène sont déployés, nous devons d’abord mettre le nôtre avant de pouvoir aider qui que ce soit. Il en va de même pour vivre une existence heureuse, nous devons d’abord prendre soin de nous. Et pour prendre soin de nous, nous devons découvrir qui nous sommes.


La psychologie positive est un outil merveilleux pour nous aider à nous épanouir et à nous réaliser. Elle permet l’étude des forces et du fonctionnement optimal des êtres humains et des sociétés afin d’atteindre une « vie optimale ». Il s’agit d’une discipline, à part entière, de la psychologie. C’est Martin E. P. Seligman qui l’a fondée, en 1998, lors du congrès annuel de l’Association américaine de psychologie. La psychologie positive est une véritable science construite grâce à des recherches scientifiques rigoureuses, suivant des protocoles expérimentaux bien définis. On l’appelle d’ailleurs la « science du bonheur ». Attention, ce n’est pas de la pensée positive, elle ne consiste pas à tout voir avec des lunettes roses ni à vivre dans un monde de licornes ! Et, comme disaient les grands-mères d’autrefois, le bonheur, c’est comme du sucre à la crème, si tu en veux, tu t’en fais ! Tout commence par toi, et rien que par toi !
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LA PSYCHOLOGIE POSITIVE EST UN OUTIL MERVEILLEUX POUR NOUS AIDER À NOUS ÉPANOUIR ET À NOUS RÉALISER.





D’abord, il faut que tu prennes conscience de la merveilleuse femme que tu es. Pas de manière narcissique, en t’admirant sans cesse, en étant égocentrique et en te mettant sur un piédestal. Surtout pas ! Plutôt de manière équilibrée, connaissant tes forces, mais œuvrant à t’améliorer pour devenir la meilleure version de toi-même. Et cela commence par une saine estime de toi ! Ensuite, plus tu seras à l’aise avec qui tu es, plus tu te moqueras de ce que les autres pensent, plus le regard qu’ils porteront sur toi et ce que tu fais perdra de son importance. Ton respect pour toi-même va s’accroître au fil du temps. Le secret : être patiente et y aller un petit pas à la fois, car se respecter, c’est le travail de toute une vie !


A)COMPRENDRE ET CULTIVER L’ESTIME DE SOI


L’estime de soi se définit comme la perception de sa propre valeur. Il s’agit du jugement global que nous portons sur nous-mêmes. Pour mieux la comprendre et la cultiver, il est important de mesurer ta propre estime de toi. Pour ce faire, l’échelle d’estime de soi de Rosenberg est le test le plus généralement utilisé en psychologie et ce sera le premier exercice pratique que tu auras à faire dans ce chapitre.
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En psychologie positive, on parle de trois types d’estime de soi.


D’abord, il existe une estime de soi que l’on qualifie de dépendante. Nous nous apprécions en nous comparant aux autres. Est-ce que je me perçois mieux ou meilleure qu’une autre ? Dans quelles sphères de ma vie ? Dans quelle mesure ? Voilà ce qui déterminera le niveau d’estime de soi.


Ensuite, il y a l’estime de soi indépendante. À ce niveau, on ne se mesure plus aux autres, mais à soi-même. Est-ce que je me suis améliorée ? C’est moi par rapport à moi, mais l’on comprend qu’il y a toujours ici un souci de performance.


Le troisième et dernier niveau est l’estime de soi dite inconditionnelle. On pourrait le définir aussi simplement que « je m’aime parce que je suis ». Je n’ai plus besoin de me comparer aux autres ni à moi-même, il n’y a plus de stress ni de performance. Je suis consciente de mes forces, de ma valeur, et surtout, je suis heureuse et reconnaissante d’être en vie, alors j’ai une saine estime de moi.


À la lecture de ce qui précède, tu t’es peut-être dit qu’il valait mieux viser l’estime de soi inconditionnelle, qu’elle était assurément la meilleure ! On en rêve toutes, mais la réalité est autre. Toute notre vie, nous oscillerons entre ces trois niveaux d’estime de soi : la dépendante, l’indépendante et l’inconditionnelle. C’est notre lot d’humaines physiquement incarnées ! Encore une fois, notre plus grand pouvoir réside dans la conscience de ce que nous sommes en train de faire… Suis-je en train de me mettre trop de pression en me comparant aux autres ou suis-je trop dans la performance, au risque de subir l’épuisement ou le découragement ? Si, de temps en temps, je m’estime de manière inconditionnelle, ce sera déjà énorme ! L’astuce pourrait consister à simplement s’en souvenir et à tendre vers elle le plus souvent possible.




QUI EST MORRIS ROSENBERG ?


Psychologue social américain, Morris Rosenberg a contribué de manière importante à la compréhension et au développement de l’estime de soi. Selon lui, l’estime de soi élevée est un indicateur d’acceptation, de tolérance et de satisfaction personnelle à l’égard de soi, tout en excluant les sentiments de supériorité ou de perfection. Une estime de soi élevée permet le respect de soi-même. En 1965, l’éminent psychologue a créé l’échelle d’estime de soi de Rosenberg, le test qui est encore le plus utilisé pour mesurer le niveau global d’estime de soi.





La science du bonheur nous rappelle aussi qu’il faut se donner la permission d’être humaines, c’est-à-dire faillibles, authentiques et vulnérables. C’est de cette façon que nous donnerons aux autres la permission d’en faire autant. Nous avons toutes vécu des déceptions, des difficultés ou même des brisures, comme nous le suggère si joliment cet art japonais de la résilience appelé le kintsugi.


Au Japon, on prend des pièces de céramique brisées et on recolle les morceaux avec un matériau noble comme de la poudre d’or, d’argent ou de platine. Une fois la pièce réparée, on la trouve plus belle parce qu’elle a pu recevoir ce supplément noble qui la magnifie. Mieux, on réalise qu’elle devient encore plus solide. Vois-tu la belle analogie à faire avec nous, les humaines ? Les événements difficiles de notre existence, les échecs ou les déceptions nous brisent. Mais nous avons toujours la possibilité de nous réparer. Nous en avons même la responsabilité ! Et quel sera ce matériau noble pour nous ? L’amour ! L’amour que nous nous donnerons et qui amplifiera notre estime personnelle. Puis, comme la pièce de céramique, nous deviendrons aussi plus fortes et plus solides. Non pas parce que notre ego se croira surpuissant et au-dessus de tout. Bien au contraire, nous serons plus fortes, car conscientes de notre vulnérabilité et confiantes de pouvoir toujours nous réparer. Nous en avons la capacité.


Le pire piège qui nous guette consiste à nous laisser devenir des victimes. En fait, on devrait plutôt dire à demeurer engluées dans cette posture… Parce qu’il nous arrive toutes de jouer ce rôle parfois dans notre vie. C’est l’une des façons d’aller chercher de l’attention et, par conséquent, de l’amour. Mais c’est une bien mauvaise façon, de celles qui n’aident pas à cultiver une saine estime de soi. Pour éviter cette manière d’être et de vivre, il faut s’observer consciemment. La prise de conscience est une porte ouverte vers le changement. On ne peut changer ce qu’on ne voit pas ou ce qu’on ne veut pas voir ! Mais, si on y pense, à quoi cela sert-il de jouer les victimes ? Nous nous complaisons dans un malheur qui finit par devenir confortable, et non seulement nous ne fleurissons pas, mais nous ne réalisons pas notre vie de rêve. Nous sommes ballottées au gré des aléas du quotidien, des émotions négatives et nous attirons encore plus de problèmes et de souffrances.
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En fait, pour cultiver une saine estime de soi, on ne doit être ni une victime ni une superhéroïne. On doit être qui on est, rayonnante et en pleine possession de ses moyens !


« NOUS DEVONS ÊTRE LE CHANGEMENT QUE NOUS SOUHAITONS VOIR DANS LE MONDE. »


GANDHI
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EXERCICES


1. LE TEST DE ROSENBERG


Pour évaluer ton estime de toi, tu peux commencer par faire le test de Rosenberg en encerclant tes réponses aux 10 questions suivantes.


1. Je pense que je suis une personne de valeur, au moins égale à n’importe qui d’autre.
















	Tout à fait en désaccord

	1






	Plutôt en désaccord

	2






	Plutôt en accord

	3






	Tout à fait en accord

	4









2. Je pense que je possède un certain nombre de belles qualités.
















	Tout à fait en désaccord

	1






	Plutôt en désaccord

	2






	Plutôt en accord

	3






	Tout à fait en accord

	4









3. Tout bien réfléchi, je suis portée à me considérer comme une ratée.
















	Tout à fait en désaccord

	4






	Plutôt en désaccord

	3






	Plutôt en accord

	2






	Tout à fait en accord

	1









4. Je suis capable de faire les choses aussi bien que la majorité des gens.
















	Tout à fait en désaccord

	1






	Plutôt en désaccord

	2






	Plutôt en accord

	3






	Tout à fait en accord

	4









5. Je sens peu de raisons d’être fière de moi.
















	Tout à fait en désaccord

	4






	Plutôt en désaccord

	3






	Plutôt en accord

	2






	Tout à fait en accord

	1









6. J’ai une attitude positive vis-à-vis de moi-même.
















	Tout à fait en désaccord

	1






	Plutôt en désaccord

	2






	Plutôt en accord

	3






	Tout à fait en accord

	4









7. Dans l’ensemble, je suis satisfaite de moi.
















	Tout à fait en désaccord

	1






	Plutôt en désaccord

	2






	Plutôt en accord

	3






	Tout à fait en accord

	4









8. J’aimerais avoir plus de respect pour moi-même.
















	Tout à fait en désaccord

	4






	Plutôt en désaccord

	3






	Plutôt en accord

	2






	Tout à fait en accord

	1









9. Parfois je me sens vraiment inutile.
















	Tout à fait en désaccord

	4






	Plutôt en désaccord

	3






	Plutôt en accord

	2






	Tout à fait en accord

	1









10. Il m’arrive de penser que je suis une bonne à rien.
















	Tout à fait en désaccord

	4






	Plutôt en désaccord

	3






	Plutôt en accord

	2






	Tout à fait en accord

	1









RÉSULTATS


Additionne les points des questions 1, 2, 4, 6 et 7.


Pour les questions 3, 5, 8, 9 et 10, la cotation est inversée, c’est-à-dire qu’il faut compter 4 points si tu entoures la première réponse et 1 point si tu entoures la dernière réponse.


Fais le total de tes points et tu obtiendras alors un résultat entre 10 et 40.


Si tu obtiens moins de 25 points, cela signifie que tu as une très faible estime de toi. Ne t’en fais pas, tu as déjà fait le premier pas dans la bonne direction en ouvrant ce livre !


Si tu obtiens entre 25 et 31 points, ton estime de toi est faible. Pour progresser, il faut d’abord que tu repères ce qui bloque ou qui gêne ton estime de toi. Ensuite, tu trouveras dans les prochaines pages des outils pour aider ton cheminement.


Si tu obtiens entre 31 et 34 points, tu te situes dans la moyenne. Demande-toi si cela te convient ou si tu aimerais développer certains aspects de ton bien-être pour faire grandir ta chispa.


Si tu obtiens entre 34 et 39 points, tu as une forte estime de toi. Il s’agit pour toi de la cultiver !


Si tu obtiens plus de 39 points, tu as une très forte estime de toi et es une personne qui s’affirme beaucoup. C’est positif quand cela ne nuit pas aux autres ni à toi-même. Cela peut en effet cacher des problèmes plus profonds et mérite donc que tu analyses d’où te vient cette forte estime de toi.
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2. CULTIVE TES ATOUTS


Dans la liste ci-dessous, coche cinq choses que tu apprécies chez toi et cinq choses accomplies dans la journée dont tu es fière. Tu peux bien sûr ajouter des qualités et des actions à cette liste !


Des exemples de qualité :




	Je suis authentique


	Je suis généreuse


	Je suis créative


	Je suis débrouillarde


	Je suis serviable


	Je suis attentionnée


	Je suis compréhensive


	Je suis déterminée


	Je suis positive


	Je suis honnête


	Je suis sympathique


	Je suis persévérante


	Je suis responsable







	À toi de poursuivre !





Des exemples de ce dont tu peux être fière :




	J’ai écouté une copine


	J’ai aidé à la maison


	J’ai bien géré mes émotions


	J’ai réussi à…


	J’ai réalisé que… ou j’ai compris que…


	J’ai pris le temps de…







	À toi de poursuivre !





3. BOUGE !


Fais au moins 30 minutes d’exercice physique tous les jours et trouve une nouvelle façon de bouger une fois par semaine ou par mois pour renouveler ton envie.


4. MANGE ET FAIS-TOI PLAISIR


Adopte une nouvelle habitude alimentaire bonne pour la santé : mange plus de légumes, goûte un fruit inconnu ou un aliment différent, essaie une recette de smoothie, réduis ta consommation de sucre, etc.


5. SOIS CURIEUSE...


Chaque jour, écoute une vidéo inspirante, note une citation, regarde un film ou lis quelques pages d’un livre qui te fait réfléchir et te propose un modèle. Vas-y selon tes besoins ou ton humeur. Tu peux écrire ce qui a été une source d’inspiration pour toi, c’est une richesse dont il faut garder une trace.


B)DÉVELOPPER LA CONFIANCE EN SOI


Comme nous l’avons vu, l’estime de soi implique une notion de valeur. Elle dépend de la conscience qu’on a de son importance, de la considération que l’on se porte et de la façon dont on se compare aux autres. La confiance en soi est, quant à elle, associée à la notion de capacité. Est-ce que je me sens capable ou non de réaliser ceci ou cela ? Le psychologue Jean Garneau la définit comme « une prédiction réaliste et ponctuelle des ressources personnelles nous permettant de faire face à différentes situations ». En d’autres mots, c’est le diagnostic de nos points forts et des atouts que nous avons dans notre jeu pour avancer dans la vie. On peut donc en déduire qu’elle est le résultat de l’accumulation de nos expériences passées…


Les cinq éléments essentiels à propos de la confiance en soi


1. La confiance en soi est donc une « prédiction » de notre part. Selon mon degré de confiance, j’anticipe ce qui risque d’arriver et la façon dont je devrais réussir ou pas.


2. Il ne s’agit pas d’une confiance aveugle ; elle se fonde plutôt sur nos expériences passées. Si j’ai déjà vaincu ou réussi, je croirai que je peux y arriver de nouveau. En ce sens, on dit que la confiance en soi est « réaliste ».


3. Elle se fonde aussi sur nos « ressources », nos habiletés ou nos forces. Est-ce que je sais (réalistement) que j’ai les capacités nécessaires pour y arriver ?


4. La confiance en soi varie d’un domaine à un autre. Je peux bénéficier d’une grande confiance en moi dans un secteur particulier et beaucoup moins dans un autre où je sais que je possède moins d’habiletés par exemple.


5. Enfin, elle est temporaire. Je peux avoir eu confiance en moi dans un domaine particulier pendant des années, mais, à la suite d’une série d’échecs, voir fondre ma confiance comme neige au soleil… Et le contraire est aussi vrai : il se peut que, avec l’accumulation d’expériences positives dans un domaine, je devienne de plus en plus confiante au fil du temps.




« CE QUI NE ME TUE PAS ME REND PLUS FORT. »


NIETZSCHE







C’EST ARRIVÉ À...


Il y a effectivement fort à parier que tu gagneras en confiance à la suite des revers de la vie. À 28 ans, Christine a souffert d’une dépression majeure, qui a duré deux ans. Ayant perdu tous ses repères, ne sachant plus très bien qui elle était, et encore moins ce qu’elle devait faire de sa vie, Christine a consulté une psychologue. Petit à petit, elle a appris à identifier ses forces et ses qualités. Puis de cette période souffrante a émergé une force intérieure. Elle a fait le choix du bonheur et a commencé à cheminer vers une existence meilleure. Cette expérience passée lui permet de croire aujourd’hui qu’elle possède les capacités de se sortir des difficultés, de rebondir et même de grandir grâce à elles. On peut donc en conclure que, chez Christine, la dépression a amplifié la confiance en elle. Comme quoi, la vie ne nous offre pas toujours ses cadeaux les plus précieux dans les plus beaux emballages !







LE MÉNAGE QUI LIBÈRE


Si tu as envie de faire un brin de ménage dans ta vie pour te permettre de découvrir l’œuvre d’art qui réside en toi, nous te suggérons cet exercice de désencombrement.


Fais le tour de ta chambre et observe chaque objet qui s’y trouve en te posant ces deux questions :


1. Est-ce que je trouve cela beau ?


2. Est-ce que cela m’est utile ?


Si la réponse à ces questions est non, nous te suggérons de t’en débarrasser. Tu peux le donner, le vendre ou en disposer comme bon te semble, mais il te serait profitable de t’en départir. Pourquoi ? Parce que cet objet te vole une part de ton énergie vitale ! Il encombre ton espace et même ton esprit. Tu as l’impression qu’il ne te gêne pas, mais, chaque fois que tu l’aperçois, il y a une part de toi qui se dit : « Ah ! Que c’est laid ! » ou « Pourquoi je garde ceci ? »


Ce qui ne nous plaît plus ou ne nous sert plus n’a plus sa place dans notre vie. Fais le test et tu le constateras par toi-même. Si tu épures ton décor en ne conservant que ce qui te fait du bien ou ce qui t’est utile, tu verras à quel point tu auras l’impression d’être mieux. Tu te sentiras plus libre, pleine d’énergie et enthousiaste.
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