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    Introduction


    « Et je vous conseille vivement de remarquer

    quand vous êtes heureux, et de vous exclamer ou de murmurer ou de penser à un moment donné :

    Si cela n’est pas bien, alors je ne sais pas ce qui l’est. »


    Kurt Vonnegut, Un homme sans patrie


    Où êtes-vous au moment où vous lisez ces mots ? Peut-être dans une librairie ou une bibliothèque, à feuilleter ce livre avant de vous décider à l’acheter ou à l’emprunter ; peut-être dans le bus ou le train bondé, à essayer de ne pas lâcher votre livre et de vous couper du bruit environnant ; peut-être chez vous, lové dans votre canapé avant d’aller vous coucher ou redressé dans votre lit ; peut-être même allongé sur une plage ou sur un transat près de la piscine.


    Où que vous soyez à cet instant, vous avez de la chance : vous avez reçu une éducation qui vous permet de lire ces lignes ; la curiosité qui vous a encouragé à étudier votre attitude à l’égard de la vie ; un état d’esprit qui vous donne la conviction qu’il est possible de changer ; et l’intelligence pour décider d’opérer ce changement.


    Si vous êtes en train de parcourir ce livre dans l’une des situations décrites plus haut (sauf à la bibliothèque), c’est aussi probablement que vous avez assez d’argent pour vous offrir un livre, pour voyager, pour vous loger et pour avoir un endroit confortable où lire. Par rapport à plus de la moitié de la population mondiale, vous avez effectivement de la chance.


    La pensée positive n’est rien d’autre que cela : la capacité à vous concentrer sur ce que vous avez plutôt que sur ce que vous n’avez pas. À être conscient des moments où vous êtes heureux et à apprécier ce que vous avez ici et maintenant. À réfléchir sur des choses qui vous sont arrivées et à trouver du bon dans les événements les plus pénibles. À être utile à la société et à vous soucier de votre prochain. À envisager l’avenir avec confiance parce que vous savez qu’il vous réserve de belles choses.


    C’est dans la nature humaine de vouloir plus que ce que nous avons déjà. Nous croyons dur comme fer qu’avoir plus d’argent, un nouveau travail ou une relation de couple différente nous rendra plus heureux. Le problème, c’est qu’une fois que nous atteignons un certain niveau de confort matériel, en avoir plus ne nous rend pas plus heureux. Notre niveau de vie augmente tous les ans depuis cinquante ans, et pourtant notre niveau de bonheur reste identique. Même les gens qui gagnent des sommes d’argent colossales – ou, au contraire, vivent des événements dramatiques – rapportent que leur niveau de bonheur demeure inchangé un an après. Ce qui suggère que le niveau de bonheur perçu n’est pas influencé par le bien-être physique ou matériel.


    Si vous pensez à des personnes que vous connaissez, vous pouvez le vérifier : leur bonheur ne dépend pas de leur aisance matérielle. La différence, c’est qu’une personne positive voit la vie comme une aventure et un défi, et continue de la voir avec optimisme, même s’il lui arrive des choses défavorables. En revanche, une personne négative est repliée sur elle-même et entretient une vision pessimiste de l’existence. Elle subit les événements en ayant l’impression que la vie prend un malin plaisir à lui mettre des bâtons dans les roues.


    Les avantages de la pensée positive ont fait l’objet de nombreuses études ces dernières années. Certains résultats demandent à être examinés d’encore plus près et validés par de nouveaux travaux de recherche, mais les bienfaits sur la santé de la pensée positive sont largement reconnus. Ils incluent : un meilleur état de santé général, une baisse de la tension artérielle, une diminution des douleurs, des rhumes moins fréquents et une plus grande résilience face à l’adversité. Les individus qui adoptent une attitude positive ont tendance à mieux prendre soin d’eux-mêmes, à mieux dormir et à être moins inquiets de l’avenir.


    Imaginons que vous puissiez choisir le type de personne que vous voudriez être : une personne positive qui, malgré les hauts et les bas de l’existence, réussit à voir le verre à moitié plein et à rester joyeuse, ou une personne négative pour laquelle rien ne va jamais bien et qui ne cesse de se plaindre. Qui choisiriez-vous d’être ? Quel genre de personne préféreriez-vous avoir comme ami(e) ou comme partenaire ?


    À partir du moment où l’on a le choix, il n’y a aucune raison de ne pas vouloir être une personne positive. Si vous vous décrivez comme quelqu’un d’optimiste ou de pessimiste, avez-vous toujours été comme ça ? Peut-être étiez-vous plus optimiste et plus positif auparavant et êtes-vous devenu de plus en plus négatif au fil des années ? La bonne nouvelle, c’est que vous pouvez changer. Quels que soient les événements que vous avez vécus, vous pouvez changer votre vision de l’existence et devenir la personne que vous voudriez être : celle qui manifeste une attitude positive et profite pleinement de la vie. Et c’est justement le but de ce livre : vous aider à devenir cette personne.


    Naturellement, ce type de changement ne se fait pas du jour au lendemain : comme tout ce qui le mérite vraiment, apprendre à penser positivement réclame du temps et des efforts. C’est un processus qui demande d’examiner ses croyances et ses préjugés les plus solidement ancrés et d’être prêt à expérimenter de nouvelles choses en dehors de sa zone de confort.


    Ce livre vous montre la route pour devenir une personne plus positive. Dans le chapitre 1, je vous invite à vous jeter à l’eau et à visiter votre passé pour découvrir les très bons, les bons, les moins bons et les très mauvais moments qui ont jalonné votre existence depuis l’enfance et façonné votre manière de penser. Vous aurez probablement tendance à vouloir laisser de côté les exercices que je vous propose. Mais rappelez-vous que vous devez oser regarder en face vos réactions habituelles pour les remettre en question et provoquer le changement.


    Dans le chapitre 2, nous allons examiner le langage que vous employez couramment et étudier l’effet que certaines expressions et tournures peuvent avoir sur votre personnalité et votre comportement. Vous trouverez une liste de formulations et de proverbes positifs destinés à remplacer les formulations et les proverbes négatifs qui sapent votre confiance en vous.


    Le chapitre 3 vous donne un aperçu des recherches actuelles qui montrent qu’il vous est possible de changer, même si vous avez pris l’habitude de voir les choses négativement depuis de nombreuses années. Nous nous pencherons sur l’effet du vieillissement en nous demandant s’il est inévitable de devenir plus pessimiste avec l’âge.


    Essayer de changer votre mode de pensée ne sert pas à grand-chose si, en même temps, vous ne prenez pas soin de votre santé. Dans le chapitre 4, je vous invite à étudier votre style de vie et à effectuer les changements qui vous permettront d’être bien dans votre corps et dans votre tête.


    Dans le chapitre 5, il est question de vos rêves et de vos ambitions. Les adeptes de la pensée positive regardent vers l’avenir et font des projets pour atteindre des objectifs réalistes et réalisables. Pas à pas, je vous guide à travers les étapes qui permettront à vos rêves de devenir réalité.


    Le chapitre 6 vous fait découvrir les techniques dont vous avez besoin pour vous aider à surmonter le stress et l’anxiété qui empoisonnent si souvent votre vie et alimentent un état d’esprit négatif.


    Le chapitre 7 vous apprend à reconnaître les causes de la colère, à l’identifier en vous et à la canaliser positivement pour vous permettre de gérer vos irritations quotidiennes. Il inclut également un questionnaire qui vous aidera à distinguer ce qui vaut la peine de vous mettre en colère de ce qui n’en vaut pas la peine.


    Enfin, dans le chapitre 8, nous voyons comment les individus sont amenés à croire que leur vie peut changer pour le meilleur sans aucun effort de leur part. Nous abordons la superstition et la pensée magique, les commandes à l’univers, la divination et les conséquences désastreuses que ces croyances peuvent avoir sur certaines personnes.


    Tout au long de ce livre, vous trouverez des études de cas qui mettent en évidence les avantages de la pensée positive, des témoignages de personnes qui ont surmonté l’adversité et adopté une vision positive des choses, ainsi que des citations pertinentes issues de la littérature, des religions et de grandes figures de l’humanité. Et si vous souhaitez approfondir vos connaissances, vous pouvez consulter la bibliographie qui figure à la fin de ce livre.


    À présent, il est temps de vous munir d’un papier et d’un crayon ou d’allumer votre ordinateur portable. Et de partir avec une bonne dose de détermination à transformer votre vie pour le meilleur en suivant le chemin que je vous propose. Cette vie positive et épanouie, vous la méritez. Alors en route !

  


  
    Chapitre 1


    Choisir de penser positivement


    Tourne ton visage vers le soleil et

    les ombres disparaîtront derrière toi.


    Proverbe maori


    Que signifie penser positivement ?


    La pensée positive n’est pas seulement le sentiment que vous éprouvez quand vous vivez des événements heureux – et quand il est facile d’être optimiste. C’est être capable de garder son optimisme et sa motivation, quoi qu’il arrive. La pensée positive est différente du sentiment de bonheur, variable selon les circonstances. Penser positivement, c’est une façon d’être, une manière de conduire sa vie.


    L’avantage de la pensée positive, c’est qu’elle exerce une influence sur chaque aspect de votre vie. Penser positivement vous permet de garder un moral au beau fixe, détermine votre regard sur tout ce qui s’est passé dans votre existence, vous confère une attitude saine et confiante à l’égard du présent et vous permet d’envisager l’avenir avec optimisme. Grâce à la pensée positive, vous prenez les rênes de votre vie.


    Questions – Réponses


    Q Comment réagir quand les choses vont mal ?


    R La vie renferme autant de déceptions, d’accidents, de traumatismes et de deuils à faire pour les individus positifs que pour les individus négatifs ; la différence réside dans leur réaction à ces expériences.


    Cela ne signifie pas, quand il vous arrive quelque chose d’épouvantable, que vous devez vous dire « Bon, eh bien j’aurai plus de chance la prochaine fois ! » et continuer votre vie comme si de rien n’était. Cela signifie être capable de faire face à l’adversité, vous laisser le temps de faire votre deuil et de vous rétablir, mais en sachant que vous allez vous en remettre et que la vie va aller mieux.


    Q Est-ce une attitude égoïste ?


    R Les individus qui pratiquent la pensée positive ne se promènent pas avec un grand sourire en ignorant les malheurs des autres et en se délectant de leur propre bonheur. Être positif signifie, certes, s’accorder de la valeur, mais aussi se montrer respectueux et compréhensif envers les autres. En réalité, les individus positifs sont plus enclins à comprendre ce que les autres ressentent et à leur servir de modèle. Si vous avez une vision du monde cynique et pessimiste, vous n’êtes guère porté à écouter les problèmes de vos semblables ni à les aider. D’ailleurs, vous n’avez pas l’énergie pour le faire.


    Les personnes adeptes de la pensée positive font du bien à la société parce qu’elles ont davantage plaisir à donner qu’à recevoir. Si vous avez une attitude positive à l’égard de votre propre vie et êtes persuadé que vos pensées et vos actions peuvent influencer votre capacité à mener une existence heureuse et épanouie, alors vous voudrez aussi améliorer la vie des autres et jouer un rôle actif dans la société. Contribuer au bien des autres est l’une des principales caractéristiques d’un individu positif.


    Q Pourquoi certaines personnes sont-elles plus positives que d’autres ?


    R Selon l’opinion la plus répandue, mais qui reste à prouver, nous naissons avec un patrimoine génétique qui nous confère une disposition d’esprit plus optimiste ou, au contraire, plus pessimiste. Toutefois, on s’accorde généralement à dire que l’acquis peut l’emporter sur l’inné, à savoir que les premières expériences de la vie peuvent peser plus lourd que les prédispositions génétiques.


    La plupart des enfants, hormis ceux qui ont été abusés, négligés ou affectés par un divorce ou un deuil, ont tendance à avoir une vision positive de la vie. À l’idée de rendre visite à quelqu’un ou de partir en vacances, par exemple, ils s’attendent à passer un bon moment. Lorsque quelque chose se passe mal, ils ont tendance à l’accepter et à retrouver rapidement leur optimisme. D’ailleurs, la majorité des enfants ne s’attendent pas à ce qu’une situation puisse mal tourner ; ils doivent « apprendre » à se faire du souci.


    Q Quelle est l’origine d’une attitude négative ?


    R Si vous avez été élevé par un parent ou un membre de votre famille qui s’attendait toujours au pire, ne voyait que l’aspect sombre des choses et considérait la vie comme un parcours semé d’embûches, il vous était très difficile de conserver l’optimisme naturel de l’enfant. Si vous ajoutez à cela la maladie, des accidents, l’absence ou la négligence d’un parent, alors vous comprenez pourquoi certaines personnes ont autant de difficulté à garder leur équilibre.


    Nul ne peut changer sa famille ni les circonstances dans lesquelles il est né. Vous ne pouvez pas non plus changer l’éducation que vous avez reçue ; le passé est passé et rien ne peut modifier ce qui s’est déjà produit. En revanche, vous pouvez changer votre attitude à l’égard de votre passé et donc de votre vie actuelle. En tant qu’adulte, vous pouvez décider d’utiliser ce que vous avez vécu jusqu’à présent pour vous préparer un avenir meilleur – pour vous-même comme pour ceux qui vous entourent.


    Q Est-il nécessaire de régler le passé ?


    R Si vous vous surprenez à vous dire « D’accord, mais je ne peux pas surmonter ma colère (ou ma tristesse) en repensant au passé », alors vous devez commencer par régler le passé pour vous en délester. Si vous nourrissez du ressentiment à l’égard de personnes qui font toujours partie de votre vie, vous aurez du mal à aller de l’avant. Si vous avez été frappé par un deuil ou subi un choc sévère, votre souffrance peut être si profondément enracinée qu’un soutien thérapeutique peut être nécessaire pour vous permettre d’exprimer vos émotions en toute sécurité.


    Si vous gardez du ressentiment, vous aurez du mal à aller de l’avant.


    Une colère non digérée peut vous rendre de mauvaise humeur ou irritable avec des personnes qui n’y sont pour rien. Vous pouvez vous surprendre à manifester de la méchanceté ou à éprouver de l’amertume à l’égard de personnes qui, à vos yeux, ont eu un départ plus heureux dans la vie. Votre animosité peut prendre la forme de l’autoprotection : vous n’osez rien, refusez d’étendre vos activités ou d’explorer de nouvelles idées parce que le manque de réussite que vous percevez chez vous vous met sur la défensive.


    Si vous ne pouvez pas vous débarrasser du squelette dans votre placard, vous feriez mieux de lui apprendre à danser.


    George Bernard Shaw, 1856-1950


    Être un être humain signifie vivre une vie remplie d’événements qui façonnent nos caractères. Nul ne traverse la vie sans qu’il lui arrive des choses dont la plupart ne sont ni prévues ni attendues. Si la vie était prévisible, l’ennui qu’elle susciterait en vous engendrerait probablement votre insatisfaction. Regarder votre vie rétrospectivement peut être un point de départ utile pour vous faire changer en vous permettant de prendre conscience des moments charnières de votre existence, bons et moins bons.


    Exercice pratique


    
      	1re partie : flash-back sur votre vie

    


    Pour réaliser cet exercice, il est préférable de vous munir de vos photos de famille.


    Créez un document Word ou prenez une feuille de papier et écrivez en haut « Souvenirs de ma vie ». Notez trois choses (ou plus, si vous avez une bonne mémoire) que vous vous rappelez de votre petite enfance – avant d’avoir été scolarisé, si possible. Ce peut être un déménagement, une maladie, la naissance d’un frère ou d’une sœur, le départ d’un parent, des vacances, un animal de compagnie ou quelque chose que vous avez réussi à accomplir.


    Puis notez cinq souvenirs au cours des dix années suivantes – souvenirs de l’école primaire et du collège, amitiés que vous avez nouées avec des camarades, chamailleries ou ruptures. Avez-vous été persécuté par certains de vos camarades ? Vous rappelez-vous avoir gagné ou perdu quelque chose ? Quelles expériences positives pouvez-vous vous rappeler ? En général, il est plus facile de se rappeler les expériences négatives. Qu’est-ce qui vous faisait vous sentir bien dans votre peau à cet âge ? À côté de chaque souvenir, notez votre âge approximatif, si possible.


    À présent, mettez à jour votre tableau avec au moins cinq autres expériences dont vous vous souvenez. Que s’est-il passé pour vous depuis que vous avez quitté le milieu scolaire ? Peut-être des maladies, des accidents ou des deuils, mais aussi des naissances, des vacances, des réussites et des joies. Mettez vos expériences positives en caractères gras, si vous travaillez sur ordinateur, ou cochez-les si vous écrivez à la main. Y a-t-il autant d’expériences positives que d’expériences négatives ? Si vous avez beaucoup plus d’expériences négatives, ne vous rappelez-vous pas d’autres expériences heureuses que vous pourriez rajouter ?


    Parmi vos expériences négatives, lesquelles vous ont affecté le plus, selon vous ? N’y a-t-il pas certaines expériences qui vous paraissaient terribles à l’époque, mais que vous voyez aujourd’hui sous un jour différent ? Lesquelles vous affectent toujours ? Pouvez-vous y faire quelque chose ?


    Certaines personnes semblent se rappeler plus facilement des expériences douloureuses et doivent faire des efforts pour se souvenir des plus heureuses. Savourez vos souvenirs agréables, prenez plaisir à les partager avec quelqu’un. Essayez de vous rappeler plus en détail vos bons moments et ce que vous avez éprouvé alors. Gravez-les dans votre esprit de manière à pouvoir les faire ressurgir à volonté.


    Si vous avez le temps, examinez vos photos de famille et réfléchissez aux personnes qui y figurent et vous ont aidé à être ce que vous êtes aujourd’hui. Identifiez trois personnes qui ont eu un impact sur vous. À votre avis, quelles croyances positives ou négatives vous ont-elles transmises ?


    
      	2e partie : vous observer de l’extérieur

    


    Il est parfois utile de se pencher sur son vécu à la troisième personne. Essayez de résumer en un ou deux paragraphes les bons et les moins bons moments que vous avez notés dans la première partie de cet exercice comme si vous écriviez à la rédactrice de la rubrique du courrier du cœur. Voici un exemple :


    Luc avait cinq ans à la naissance de son frère. Sa mère est restée déprimée pendant quelque temps et son père était souvent absent. Lorsqu’il est entré à l’école, ses maîtres ont jugé son comportement difficile, car il cherchait sans cesse à attirer l’attention et à perturber la classe. Quand le père de Luc était présent, il se montrait dur et autoritaire avec son fils. Mais quand il n’était pas là, il s’en désintéressait totalement et n’avait plus aucun contact avec lui. Finalement, les parents de Luc se sont séparés. Sa mère semblait passer tout son temps à s’occuper de son jeune frère et Luc devait souvent se débrouiller seul. Il reconnaît aujourd’hui qu’il ne faisait rien à l’école et reproche à ses parents ses mauvais résultats. Il n’a jamais été proche de son frère et se rend compte qu’il était jaloux de l’attention que sa mère portait à ce dernier.


    Luc a tendance à avoir une vision négative de la vie et ce qu’il a vécu durant son enfance explique en partie pourquoi il a du mal à être optimiste et à avoir confiance dans ses capacités maintenant qu’il est un jeune adulte. C’est ainsi que l’on voit qu’une pensée négative peut trouver son origine dans :


    
      	Un sentiment de rejet de l’un des parents (qui suscite souvent un désir exagéré de recevoir l’approbation des autres).


      	La jalousie à l’égard d’un frère ou d’une sœur à qui la vie semble sourire alors qu’on doit se débrouiller seul.


      	Des parents tantôt présents, tantôt absents.


      	Une mauvaise conduite à l’école pour attirer à tout prix l’attention (et l’échec scolaire qui en découle).

    


    Maintenant, imaginez que vous rédigez le courrier du cœur d’un magazine féminin et que vous recevez cette lettre. Que diriez-vous à Luc ? Quelles questions lui poseriez-vous ? Comment pourriez-vous l’aider à se libérer d’un passé qui l’empêche d’aller de l’avant ? Procédez à l’identique pour vos propres souvenirs et voyez si vous pouvez voir plus clair dans vos schémas de pensée en vous observant de l’extérieur.


    Que pouvez-vous faire ?


    Si vous pensez que vous avez une vision négative de l’existence parce que vous n’êtes pas en paix avec certaines personnes ou certains événements de votre passé, vous devez gérer ces problèmes avant de pouvoir passer à autre chose. Si vous restez accroché à ce qui vous fait mal et trimbalez vos vieilles blessures dans votre vie actuelle, c’est comme si vous laissiez ces personnes ou ces événements continuer à vous faire du mal. Si vous avez été persécuté à l’école, vous continuez de vous sentir persécuté vingt ans plus tard ; la naissance de votre frère continue de vous poser problème ; la négligence de vos parents continue de saper votre confiance en vous.
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