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    Les lectrices ont aimé !

    
      
        « Dans Team imparfaite, Petra Kolber nous apprend à nous, les gens rongés par l’anxiété et qui ont des normes impossibles à respecter, à accepter nos faiblesses pour trouver notre lumière. »

        Jenny Blake, auteure

      

      
        « Le perfectionnisme est une pandémie inutile, et ce livre tombe non seulement à pic mais est aussi d’une grande pertinence. Si vous vous mettez la pression et si vous voulez devenir la personne entière, confiante et digne d’être aimée que vous êtes vraiment au fond de vous, vous devez absolument le lire. »

        Susie Moore, coach en confiance en soi

      

      
        « L’histoire personnelle de Petra et la compréhension qu’elle a du perfectionnisme n’est pas juste un nouveau concept qui vaut la peine d’être connu, c’est aussi une vraie et profonde success-story qui va résonner d’une façon ou d’une autre en chacun d’entre nous. »

        Melanie Smith, entrepreneuse

      

      
        « Merci pour ce livre qui ne s’adresse pas seulement aux perfectionnistes mais délivre aussi un message subtil, puissant et efficace à toutes les personnes en quête de paix intérieure, de pleine conscience et d’une vie plus belle et plus abondante. »

        Misty Tripoli, créatrice de The World GROOVE Movement

      

      
        « Ce livre va vous aider à réfléchir sur vous et à vous transformer en quelqu’un d’un peu moins “parfait”. Merci, Petra Kolber, d’avoir créé cet outil qui incite à réfléchir et nous aide à devenir une version plus heureuse de nous-même. »

        Tami Reilly, directrice sportive 

      

       

  




À ma sœur parfaite, Jennie

Et en mémoire de notre mère, Gwenda,
qui ne nous a jamais forcées à être parfaites,
car elle voulait juste que l’on soit heureuses.





  

    
      
        Instructions pour vivre sa vie.

        Soyez attentif.

        Étonnez-vous.

        Parlez-en.

        Mary Oliver (poétesse américaine)

      

    

    
       

       

  





  

    Introduction

   
    
      Comment une ancienne perfectionniste peut-elle écrire une introduction parfaite ? Comment va-t-elle concevoir un texte d’introduction qui vous donne envie de lui faire confiance et d’apprécier chacun de ses mots ? Comment va-t-elle concevoir un avant-propos qui vous fasse soudainement croire que vous venez de vous trouver une amie de confiance ?

       

      La réponse est : elle ne le peut pas. Elle ne le peut pas, je ne peux pas… personne ne peut écrire la page parfaite. Cela montre parfaitement le grand dilemme des perfectionnistes : ils auront beau se battre, ils n’atteindront jamais leur objectif, même si celui-ci existe.

      La question maintenant est de savoir si j’arrête tout parce que c’est impossible ou si je tente ma chance parce que je crois que ce livre va pouvoir véritablement changer votre vie.

      Comme j’ai beaucoup travaillé pour reprogrammer mon cerveau de perfectionniste, j’ai pu relever ce défi. J’ai créé et fignolé quelque chose et je l’expose maintenant au monde entier, avec ses défauts… et ses qualités.

      Donc, quand j’ai commencé à faire ce qui me terrifiait, c’est-à-dire écrire cette première page, j’ai compris que c’était la métaphore parfaite pour vous montrer comment la perfection peut formater et déformer nos vies. Si j’avais attendu que le mot parfait, l’introduction parfaite ou le moment parfait arrive, je n’aurais jamais écrit ce livre.

      Bien qu’il soit impossible de faire connaissance en quelques paragraphes, qu’ils soient parfaits ou pas, j’espère que vous sentez que nous sommes liées comme des sœurs de combat. Je vous connais, je vous comprends et nous avons toutes survécu à de nombreuses batailles intérieures.

      Si j’ai décidé d’écrire Team imparfaite, c’est notamment parce que je sais à quel point on se sent seule sur la planète de la perfection. J’espère que, lorsque vous aurez fini de lire ce livre, vous vous sentirez plus comme une autochtone que comme une étrangère, plus connectée aux femmes autour de vous et plus capable de commencer à vivre votre vie – une vie ancrée dans la joie, en harmonie avec vous-même.

      Je me sens très privilégiée de vous accompagner dans ce voyage. Même si nos histoires personnelles sont différentes, je comprends la douleur profonde et le combat perpétuel qui découlent de l’envie de vivre sa vie sous le prisme et le jugement constants de la perfection.

      Sachez pourtant que vous pouvez avancer différemment dans la vie, avoir un comportement qui vous permette de vivre pleinement vos rêves au lieu d’essayer d’esquisser les pièges potentiels. Une vie ancrée dans l’optimisme, la joie, le potentiel et la possibilité. Une vie qui n’attend que vous pour démarrer et dans laquelle vous vous investirez de tout votre cœur et de toute votre âme.

      Le moment est arrivé pour vous de faire le premier pas en arrière vers votre vrai moi, et en avant vers un futur riche, car vous n’auriez pas choisi ce livre (sauf si vous pensiez que c’était un livre de recettes de jus de fruits ou de légumes) si vous étiez satisfaite de votre relation avec la perfection. Mais avant de commencer, nous devons d’abord réfléchir ensemble à ce que nous espérons de la perfection, à ce que cache le mot « parfait » dont nous sommes si follement éprises.

      
        Commençons par le commencement : qu’est-ce que la perfection ?

        Dire que quelque chose est parfait suggère qu’il n’y a rien de mieux. Faire quelque chose parfaitement signifie que l’on a accompli une tâche avec un niveau de compétence quasi divin et que l’on a obtenu un résultat impeccable, sans défaut, irréprochable. Tout cela dans une culture qui vénère depuis toujours la perfection.

        Mais les vrais perfectionnistes ressentent rarement de la fierté et de la satisfaction. Ils sont plus souvent déçus et peinés, car ils sont sans cesse minés par la croyance qu’ils (ou que les autres) n’ont pas trouvé le Saint Graal, c’est-à-dire une existence sans défaut. Et là est le nœud du problème : la perfection n’existe pas, ce n’est qu’une notion mentale subjective et insaisissable. Même si ce n’est pas une maladie physique, le perfectionnisme est un cancer de l’esprit qui, si on ne le traite pas, peut faire de gros dégâts dans notre vie.

        Le mot « parfait » n’est qu’un mot tant qu’on ne le relie pas à un sentiment ou une attente. Certaines personnes réussissent en effet à être ambitieuses, exigeantes et font leur maximum pour réussir sans pour autant être perfectionnistes. En revanche, quand il est enraciné en nous, le perfectionnisme n’est pas forcément synonyme de succès. Il a été au contraire prouvé et reprouvé qu’il est, ironiquement, un obstacle pour atteindre son plein potentiel.

        Pour avoir vraiment du succès dans la vie, il faut être prêt à prendre certains risques, ce que les perfectionnistes tentent par tous les moyens d’éviter par peur de se tromper. Et pour avoir une chance de s’améliorer, que ce soit en tant que personne ou dans un domaine particulier, il faut avoir la force morale et la sagesse d’affronter et de tirer les leçons de ses erreurs, faux pas et déceptions. Aux yeux d’un non-perfectionniste, un incident n’est qu’une étape sur la route du succès dont il se servira pour s’enrichir et s’améliorer. Le perfectionniste, lui, considérera la moindre erreur comme un contretemps, un intrus qu’il faut plaquer et maintenir au sol. On comprend donc mieux pourquoi, pendant que le second joue la carte de la sécurité en faisant un pas en arrière, le premier, qui n’est pas perfectionniste, mais ambitieux, s’envole.

        Les perfectionnistes ne se comportent bien sûr pas tous ainsi, car le perfectionnisme n’est pas une maladie qui se reproduit à l’identique d’une personne à l’autre. Il peut ne toucher que certains aspects de la vie et n’est pas toujours autocentré. Même si, dans la plupart des cas, le perfectionnisme agit sur notre relation avec nous-même, il peut aussi se manifester dans nos relations avec les autres (dont notre famille) et nos relations professionnelles. Il faut donc faire un travail personnel pour comprendre où le perfectionnisme domine, travail que je vais vous aider à faire tout au long de ce livre.

        Durant une partie de cette « détox », vous allez évaluer l’impact de vos attentes et de vos exigences sur votre vie et essayer de comprendre la différence entre « être ambitieuse » et « chercher à atteindre la perfection » (indice : l’un est synonyme de douleur et de souffrance, l’autre pas). Pour y parvenir, vous allez devoir vous poser des questions difficiles. Ou, pour être plus exacte, vous allez devoir vous poser des questions que vous trouverez sans doute difficiles au début parce que vous ne vous les posez pas souvent, sauf peut-être pour vous critiquer, mais rarement juste pour vous analyser.

        Voici des exemples de questions et de sujets sur lesquels vous allez devoir réfléchir : les exigences que vous avez pour vous-même sont-elles raisonnables ou si élevées et irréalistes que vous vous critiquez constamment ? Considérez-vous les échecs comme des leçons de vie ou comme des contretemps catastrophiques, même s’ils sont insignifiants ? Vous autorisez-vous parfois à célébrer vos succès ou pensez-vous immédiatement à la suite ?

        Ce genre de questions va vous aider à comprendre quelles croyances et quelles attitudes sont bonnes pour vous et lesquelles vous empêchent de profiter de la vie que vous vous bâtissez si difficilement. Avec Team imparfaite, vous apprendrez à enrichir les premières et à éradiquer les dernières.

        En chemin, vous découvrirez très certainement des aspects de votre incroyable personnalité dont vous ne voudrez pas nécessairement vous débarrasser. Votre capacité à respecter vos échéances, votre sens de l’organisation, votre fiabilité et votre volonté d’aller toujours plus loin dans chacun de vos projets sont de merveilleuses qualités qui sont peut-être étroitement entortillées dans les racines de votre perfectionnisme. Nous allons donc avancer prudemment et avec compassion pour que vous puissiez donner le meilleur de vous, tout en vous sentant le mieux possible.

        Je sais par expérience que l’une des pires conséquences du perfectionnisme est le sentiment d’isolement, d’être dans un endroit à part où il est impossible de prospérer et de s’épanouir. On a tendance à croire qu’on est les seules à souffrir ainsi, qu’on est les seules à se sentir angoissées et déprimées quand on fait une erreur ou que l’on échoue tout près du but et qu’on est les seules à se sentir écrasées par toutes les exigences qui pèsent sur nous. Mais je suis bien placée pour vous dire que, sur ce front-là, nous sommes plus semblables que différentes, nous, les perfectionnistes.

      

      
      
        Quand la perfection devient virale

        L’époque est propice au perfectionnisme, à cause notamment des réseaux sociaux. Les filtres, les photos incessantes et les instants figés proposés sur une liste toujours plus longue de plateformes peuvent faire croire que tout le monde a une vie parfaite. Tout le monde sauf vous, bien sûr. Pour les perfectionnistes, cette impression peut vite se transformer en obsession : celle d’être toujours à la hauteur ou d’avoir une plus belle vie que les autres, avec le risque de se sentir toujours un cran en dessous. Parmi les milliers de femmes auxquelles j’ai parlé et avec lesquelles j’ai travaillé, je dirais que plus de 90 pour cent m’ont avoué lutter en silence contre la tentation de se comparer aux images parfaites qui défilent sur leurs écrans. Même si les non-perfectionnistes cèdent parfois à la tentation de la comparaison, elles ont beaucoup moins tendance que nous, les perfectionnistes, à s’enfermer dans une relation destructive. Ce penchant naturel est le plus souvent tellement enfoui en nous que nous n’en sommes pas conscientes. C’est probablement aussi parce qu’il est là depuis très, très longtemps.

        Les graines de la perfection sont souvent plantées très tôt dans la vie, par nos gènes ou ce que nous avons vécu dans notre enfance. Comme vous le découvrirez dans mon histoire, les enfants d’alcooliques ont particulièrement tendance à devenir des perfectionnistes. La fibre perfectionniste se développe pour nous protéger de notre environnement et maintenir l’illusion que nous avons une famille normale. Elle se développe aussi parce que nous avons désespérément besoin d’un semblant de contrôle. La perfection devient alors un outil d’intégration qui nous aide à ne pas faire de vagues, à faire croire que nous maîtrisons un tant soit peu notre vie.

        Pourtant, en pratique, au lieu de nous aider à avoir une vie bien balisée et jalonnée de succès, le perfectionnisme nous mine psychologiquement. Quand on essaie constamment d’atteindre l’inatteignable (la perfection), on a peur de l’échec, on évite le risque, on barbote dans le doute et l’angoisse et on normalise la négativité. Rien n’est assez bon pour une perfectionniste, et le monde qui nous entoure renforce cette illusion.

        Souvent, le corps devient un objet d’attention constante pour les perfectionnistes, surtout les femmes qui ont plus tendance que les hommes à porter un soin extrême à leur apparence, ce qui peut avoir des répercussions sur leur façon de s’alimenter et engendrer d’éventuels troubles alimentaires.

        Même si le perfectionnisme ne nous pousse pas toujours si loin, beaucoup de femmes tombent dans le piège de la dernière diète ou du dernier régime à la mode qu’on leur présente comme la solution ultime, la voie vers le bonheur qui leur a toujours échappé. Et elles finissent par se convaincre qu’en diminuant leur tour de taille, elles auront plus de chances d’avoir du succès et de trouver l’amour. Bref, les perfectionnistes n’arrêtent pas de se fixer des objectifs qui, quand ils ne sont pas inatteignables, sont accessibles à un prix trop élevé.

        Dans ma jeunesse, j’ai souffert d’anorexie et de boulimie, deux troubles qui m’ont empêchée de vivre dans le moment présent et de développer mon plein potentiel. Incapable d’être suffisamment mince pour satisfaire mon besoin de contrôle ou de manger assez pour combler ma solitude, j’ai perdu six de mes meilleures années dans une relation malsaine avec la nourriture. Ma fausse impression de contrôle m’a isolée, rongée d’anxiété et couverte de honte.

        La plupart des femmes avec qui j’ai parlé au fil des ans (et qui d’ailleurs n’avaient pas forcément eu de troubles alimentaires) m’ont avoué souffrir de plus en plus de la pression qu’elles se mettaient pour être toujours au niveau des photographies et des vidéos qu’elles voyaient chaque jour. Nous nous sommes en effet tellement habituées aux versions retouchées et photoshopées de la réalité que nous ne voyons plus la différence entre ce qui est réaliste et ce qui est impossible à atteindre. C’est de la pure folie. Et le message que cela nous envoie nous préoccupe énormément alors que nous essayons par tous les moyens de booster l’estime de soi de nos filles et de les mettre en garde contre les dangers de la tentation de coller aux images qu’elles voient sur leur fil d’actu.

        Si vous avez des jeunes filles ou des nièces, j’espère que ce livre vous donnera des pistes pour les aider à être une meilleure version d’elles-mêmes (au lieu d’essayer d’imiter leur instragrammeuse ou leur star de téléréalité préférée). J’espère aussi que vous allez découvrir, dans ces pages, comment vous défaire de vos attentes irréalistes avant qu’elles ne vous fassent plonger avec elles. Dans mon cas, ces attentes se sont multipliées de façon exponentielle jusqu’à ce que je comprenne que j’avais désespérément besoin d’une détox.

      

      
      
        Comment j’ai fini par vouloir me désintoxiquer de la perfection

        À une époque de ma vie, j’ai cru que j’avais tout ce dont j’avais besoin. Professionnellement, je gravissais les échelons à peu près aussi vite que tout le monde dans les années quatre-vingt-dix. Lorsque j’ai troqué mes chaussons de danse contre des chaussures de fitness, mon expérience dans la comédie musicale m’a aidée à avoir très vite du succès en tant que prof d’aérobic à New York. Je suis devenue une experte en fitness célèbre qui apparaissait dans de nombreux DVD à succès, travaillait avec des célébrités comme les championnes olympiques Nancy Kerrigan et Dara Torres, ou des champions populaires comme le boxeur George Foreman. Je parlais et faisais des présentations à des milliers de gens chaque année et j’ai gagné presque tous les prix de fitness que je pouvais gagner. J’ai donné des cours à des salles bondées à New York et je suis même apparue sur le dos des boîtes de Special K. Dans mon secteur d’activité, c’étaient des succès remarquables. Pourtant, j’étais toujours insatisfaite.

        Ma petite voix intérieure me rappelait chaque jour que je pouvais encore mieux faire. « Tu es une arnaqueuse, me disait-elle, un imposteur, et un jour les gens vont s’en rendre compte. » Plus j’essayais d’ignorer cette voix, plus elle parlait fort et plus elle grignotait mon estime de soi et ma confiance en moi.

        Elle me rappelait sans cesse que mon père était un alcoolique et que tout mon entourage le savait. Elle me rappelait sans cesse que mes profs de danse pensaient que je n’irais pas bien loin et que le chorégraphe que je vénérais m’avait conseillé de perdre du poids. Le volume de ma petite voix intérieure augmentait alors que j’étais sur le point d’avoir le courage de croquer la vie à pleines dents. Au moment où une incroyable opportunité allait se présenter à moi, les voix de mon passé m’ont rappelé que j’étais trop grosse, trop stupide ou seulement pas assez bien pour sortir du lot.

        Mon perfectionnisme a ainsi cédé la place à l’anxiété qui m’a courtisée comme un amoureux fidèle. Si les premiers symptômes ont été discrets et faciles à cacher, ils ont lentement grandi et pris la forme de crises de panique totales. Comme toute perfectionniste, j’ai essayé de les gérer parfaitement. Malheureusement, même si je parvenais à cacher que mon cœur battait la chamade, que ma poitrine me serrait et que mille plans d’évasion me traversaient la tête, je ne pouvais pas cacher le dernier symptôme : une transpiration subite sur tout le corps. C’était inconfortable, très embarrassant et la preuve indéniable de ma médiocrité. Après chaque crise de panique, je me sentais vidée, perdue, triste, épuisée, seule et encore plus imparfaite.

        Mes crises de panique devenant plus fréquentes, mon agenda a commencé à se vider. Pendant deux ans, j’ai refusé des offres prestigieuses comme des apparitions dans des grands shows télévisés (The Today Show, The View and This Morning sur CBS…) par peur de ne pas pouvoir contrôler mon angoisse et de laisser ma panique me submerger. La seule chose que je me sentais capable de faire parfaitement à l’époque, c’étaient des crises de panique – sauf que je ne savais ni quand ni où elles se déclencheraient. Plus j’essayais de garder le contrôle, plus je sentais tout me glisser entre les doigts.

        J’ai compris alors que, comme mon agenda qui allait un jour complètement se vider, ma vie allait continuer à se rétrécir jusqu’à ce que j’aille à la racine du problème. J’ai fait plus de sept ans de thérapie pour surmonter mon anxiété, thérapie qui au début était accompagnée d’un traitement médical. J’ai lu les meilleurs livres et les recherches sur le sujet. J’ai suivi un programme de psychologie positive animé par Tal Ben-Shahar, professeur à l’Université de Harvard, et comme un chercheur dans son laboratoire, j’ai essayé et testé toutes sortes de stratégies. Tout cela, ajouté à mon expérience professionnelle et à mes connaissances sur le pouvoir de guérison des mouvements, a servi de matière première à ce livre. Je savais que les leçons que j’avais apprises pouvaient aider d’autres femmes à se débarrasser de leurs tendances perfectionnistes. En revanche, je ne pensais pas qu’elles seraient si nombreuses !

      

      
      

        Vingt et une étapes pour se libérer du perfectionnisme

        J’imagine que la recherche de la perfection a fait autant de ravages dans votre vie que dans la mienne. La seule différence entre nous, c’est que je connais les deux faces du mal. Il m’a fallu sept ans pour démêler, déconstruire et terrasser mes démons du doute. Mais ma vie s’est alors déployée devant moi comme je ne l’aurais jamais imaginé même dans mes rêves les plus fous.

        J’ai eu envie d’écrire ce livre pour vous donner les meilleurs outils et stratégies que j’ai moi-même utilisés, et vous aider à retrouver rapidement le chemin de la joie et de la liberté. Ce livre contient donc mes sept années de travail pour me désintoxiquer du perfectionnisme, synthétisées en vingt et une étapes.

        Je sais que vous manquez de temps et que vous avez un nombre impressionnant de tâches à accomplir, c’est pourquoi j’ai pensé que la meilleure façon de commencer était de vous donner une synthèse de ce qui vous attend. J’ai essayé d’être le plus efficace possible, sans éluder le comment et le pourquoi de chaque étape.

        Les vingt et une étapes de cette désintoxication sont divisées en trois parties avec chacune leur propre objectif et résultat final. Voici à quoi cela ressemble :

        Première partie : faites taire votre voix intérieure et explorez votre potentiel. Dans cette partie, vous allez découvrir les voix de votre passé et trouver à qui elles appartiennent. Vous allez aussi disséquer les croyances qui vous brident et qui ont permis à votre perfectionnisme de prendre votre place au volant de votre vie et vous en libérer.

        Deuxième partie : changez d’objectif et vivez courageusement. C’est là que vous allez vous retrouver et redécouvrir ce qui est bon en vous. En arrêtant d’écouter les remarques négatives et les critiques de votre petite voix intérieure pour la recentrer sur du positif, et être ainsi en capacité de vivre pleinement votre vie, vous construirez un socle solide et sain sur lequel vous pourrez bâtir votre avenir.

        Troisième partie : libérez-vous et libérez votre potentiel de joie. La troisième partie va vous aider à vous préparer un avenir riche et prospère. Elle est conçue pour court-circuiter les démons du doute et injecter un maximum de joie, de positivité et de potentiel dans votre cerveau.

        Même si, comme déjà mentionné, les perfectionnistes sont souvent en proie aux mêmes luttes internes, le perfectionnisme de chacune est unique et il n’existe pas de solution universelle.

        J’ai conçu ce programme avec cette idée en tête pour vous permettre de vous concentrer sur les aspects de votre vie qui sont le plus touchés par votre perfectionnisme. Même si je vous conseille vraiment de suivre toutes les étapes, essayez au moins d’en terminer le plus possible. Vous vous sentirez peut-être plus concernée par certaines que par d’autres – dans ce cas, consacrez plus de temps à celles qui vous parlent le plus.

        Ce programme est conçu pour être appliqué dans l’ordre. Cette détox, qui se base sur la psychologie positive, ma propre expérience et des milliers d’heures consacrées à l’expliquer, suit une méthodologie qui va vous permettre de vous débarrasser du perfectionnisme sans perturber votre routine quotidienne. Cela dit, vous seule connaissez votre histoire, vos combats et vos points les plus faibles. C’est votre propre aventure et l’un de vos meilleurs guides sera votre intuition. Si l’une de ces étapes vous laisse indifférente, autorisez-vous à passer à la suivante, quitte à y revenir plus tard.

      

      
      
        Il n’y a pas de façon parfaite de procéder

        Le fait que ce programme comporte vingt et une étapes ne veut pas dire qu’il doit être fait en vingt et un jours. Pour certaines d’entre vous, c’est peut-être la solution parfaite. Une étape par jour, une partie par semaine et, en trois semaines, c’est terminé. Pour d’autres, cela prendra plus de temps. Vous survolerez peut-être rapidement certaines étapes avant d’en trouver une qui vous donnera envie de vous poser un peu. Prenez le temps qu’il vous faut et essayez-les toutes pour les tester. Puis, au fil du temps, vous vous rendrez compte que certaines étapes deviendront vos meilleures amies à différents moments de votre vie.

        Je vous recommande de prendre ce qui marche, de rester focalisée sur ce qui marche, et de vous souvenir que ce n’est pas une course, mais une danse. Une danse qui va vous entraîner au plus profond de vous-même et va vous mener vers la personne que vous étiez avant que la perfection vous jette un mauvais sort.

        Pour réussir votre détox, vous devez respecter les sept points suivants :

        
          	
            1. Lisez les étapes dans l’ordre où elles se présentent.

          

          	
            2. Si une étape vous laisse indifférente, passez à la suivante et revenez dessus plus tard.

          

          	
            3. Si une étape vous paraît particulièrement utile ou enrichissante, restez-y aussi longtemps que vous le souhaitez avant de continuer.

          

          	
            4. Restez curieuse pendant la détox et accueillez favorablement ce que vous allez apprendre sur vous-même.

          

          	
            5. Certains jours, vous allez être chamboulée alors que d’autres, vous le serez moins.

          

          	
            6. Faites de votre mieux et ce sera parfait.

          

          	
            7. Le moment parfait pour commencer est maintenant.

          

        

        
          Un dernier conseil avant de vous lancer

          
            Je vous conseille de tenir un journal de bord pendant que vous suivez cette détox. Tout au long de ce livre, je vais en effet vous demander de noter vos pensées, vos sentiments et vos nouvelles idées. Même si aujourd’hui nous avons toutes tendance à prendre des notes sur notre ordinateur ou notre smartphone, rien ne vaut un crayon et une feuille de papier pour optimiser son temps et accroître ses résultats quand on fait un travail sur soi.

            Achetez-vous un carnet que vous aimez, un objet qui vous fait du bien quand vous le touchez ou qui attire votre regard et vous fait sourire quand vous le voyez. Sachez aussi que, parmi les nombreuses recherches effectuées sur les bienfaits du journal intime, certaines ont montré que, quand on tient un journal, on réduit ses pensées parasites et on améliore sa mémoire.

            À vous de décider quand et comment vous allez utiliser le vôtre. Il n’y a pas de moment parfait pour y écrire ni de manière parfaite de le faire. Certains jours, vous écrirez plusieurs pages et d’autres, seulement quelques lignes. D’autres fois encore, vous n’aurez même aucune envie d’écrire dedans, et c’est parfaitement normal.

            Comme je ne vous imagine pas, en bonne perfectionniste, écrire dans votre journal sur votre lieu de travail, je vous suggère de noter vos idées et révélations dans votre smartphone au fur et à mesure qu’elles vous viennent à l’esprit. Puis, au moment opportun, sortez votre journal et écrivez dedans vos pensées, observations et réflexions plus en détail.

          

        

      

      
      
        Il est temps de vivre la vie que vous méritez

        La vérité, c’est que vous méritez d’avoir une vie remplie de joie, d’espoir et de possibilités. Si vous avez ouvert ce livre, c’est qu’au fond de vous, vous rêvez de moins vivre dans la peur, l’anxiété et les regrets, et plus dans l’optimisme.

        J’espère sincèrement que vous plongerez encore et encore dans ce livre. Que ce soit lors d’un après-midi tranquille (on peut rêver, non ?) ou juste pendant cinq minutes avant une réunion importante, ce sera votre compagnon pour calmer votre voix intérieure, vivre courageusement et libérer votre potentiel de joie.

        Ayez confiance dans cette méthode et dans le déroulé de chacune de ces étapes. Enfin, avant de commencer, je vous invite à glisser trois ingrédients dans votre cœur : l’Acceptation de soi, l’Amour et le Courage. L’Acceptation de soi va vous aider à être plus tolérante vis-à-vis de vous-même, l’Amour va gérer votre peur et le Courage va vous aider à apaiser votre anxiété.

        Avec Team imparfaite, vous allez enfin réussir à vous libérer de la peur d’où a émergé votre perfectionnisme et vivre la vie dont vous rêvez. Comme la romancière américaine Elizabeth Gilbert le dit : « Le perfectionnisme, c’est juste de la peur dans de très bonnes chaussures. » Il est donc temps de les enlever et d’entrer pieds nus dans la vie qui vous attend qui vous attend.

      

      


  





  

  Première partie

  Faites taire votre voix intérieure et explorez votre potentiel

 




  

  ÉTAPE 1

  Remarquez le bruit


  
    Si vous avez déjà essayé de méditer, vous savez à quel point il est difficile d’avoir l’esprit « tranquille ». On a beau se concentrer sur la respiration, il y a toujours des pensées parasites qui essaient de s’introduire dans notre cerveau… « Oh non, j’ai oublié d’aller au pressing, que vais-je mettre à la fête ? » « J’ai dormi trop longtemps ce matin, quand vais-je avoir le temps de préparer ma réunion ? » « Est-ce mon tour d’aller chercher les enfants à l’école aujourd’hui ? Je crois me souvenir que Sara m’a demandé d’y aller à sa place. »

    Même s’il ne semble pas l’être, ce bavardage intérieur est loin d’être anodin. Il découle du monologue qui se tient en chacun de nous et qui façonne en grande partie la vision que nous avons de nous. Je ne parle pas de l’amas de pensées insignifiantes centrées sur la masse de tâches à faire, mais des réflexions plus profondes et plus importantes qui influent sur notre identité. Les réflexions qui nous disent que l’on n’est pas suffisamment bien ou suffisamment intelligente ou suffisamment parfaite. Les réflexions qui font écho à des insécurités profondément ancrées en nous, peut-être depuis longtemps. Ces messages puissants sont là – que vous en ayez conscience ou non – et vous allez devoir les déchiffrer et les démantibuler si vous voulez vivre avec courage et libérer votre potentiel de joie.

    Dans cette première partie, nous allons nous concentrer sur ce bavardage intérieur et essayer d’identifier vos trois plus grandes pensées négatives qui se répètent en boucle. Je vais d’abord vous aider à prendre conscience de ce que vous disent ces voix, puis à remplacer ces messages qui vous détruisent. Mais avant, je veux vous donner un aperçu de ce qui se passe chaque jour dans votre tête.

    
      Un jour dans la vie de votre esprit

      Des chercheurs du laboratoire de neuro-imagerie (Laboratory of Neuro Imaging) de l’université de Californie du Sud ont montré que notre esprit est traversé par environ 70 000 pensées par jour, soit plus ou moins 48,6 pensées par minute dont 95 pour cent (et c’est vertigineux) sont les mêmes que la veille. (Même si certains prétendent que ce genre de statistiques est impossible à prouver, je pense qu’elles contiennent une grosse part de vérité.)

      Cela n’aurait aucune importance si ces pensées étaient neutres, mais elles ne le sont pas : 80 pour cent de nos pensées quotidiennes comportent une part de négativité à cause d’un processus naturel d’autoprotection qui remonte à nos premiers jours sur Terre quand notre capacité à rester en vie dépendait de notre aptitude à détecter une menace.

      Le problème – et c’est pourquoi cette détox est si importante pour être heureuse et en bonne santé –, c’est que le cerveau ne peut pas faire la distinction entre ce qu’il perçoit d’une situation et la réalité. La réaction chimique qui se déclenche alors en nous est exactement la même quand on a une pensée angoissante (« Ils vont finir par découvrir que je ne suis pas aussi intelligente que mon CV veut le faire croire ») ou quand on se fait pourchasser dans la rue par une bête sauvage affamée (remarque : si cela vous arrive, courez habiter ailleurs !). Dans les deux cas, le corps est envahi par un tsunami d’adrénaline et de cortisol et passe directement en mode de stress maximal.

      La prédisposition des perfectionnistes à la négativité peut-être très destructrice parce qu’elle nourrit leurs insécurités et, ce faisant, crée une spirale de doute et d’autocritique qui fonctionne en circuit fermé. Lorsqu’on les laisse se répéter ainsi à l’infini, les pensées négatives deviennent des monstres qui dévorent notre joie et dérèglent notre perception de nous-même, nos relations et nos exigences. Elles affectent la plupart des domaines de notre vie, détruisent nos rêves, dégonflent nos désirs et nous empêchent d’atteindre notre plein potentiel, ce qui – d’une manière ironique – est le but des perfectionnistes.

      Dans la plupart des cas, les démons du doute deviennent si puissants que l’on ne remarque même pas qu’ils ont pris les commandes de notre vie. On pense avoir le contrôle et on a tort. C’est eux qui nous contrôlent. Il est donc temps de reprendre le dessus.

    

    
    

      Reprenez les rênes de votre cerveau

      Comment reprendre le contrôle sur nos démons du doute ? En apprenant à arrêter de les alimenter avec le monologue intérieur négatif dont ils raffolent. Et en apprenant aussi à se désintoxiquer des pensées fausses et défaitistes pour laisser la place à des pensées neuves, réparatrices et positives qui vont nous donner une image plus productive de nous-même. C’est un peu comme un déménagement (sans l’effort physique) durant lequel on va devoir empaqueter et se débarrasser des pensées négatives pour faire de la place à une nouvelle et meilleure façon de penser.

      Vous allez aussi devoir « dégager » le sens que vous donnez à ces pensées. Les pensées n’ont aucun pouvoir tant qu’on ne leur donne pas du sens, surtout celles dont on s’est servi pour construire le mirage de la perfection. Car la perfection n’est rien d’autre qu’une image que l’on crée soi-même et qui est renforcée par la société.

      Pour beaucoup de mes clients et des femmes avec qui j’ai travaillé dans mes ateliers, les stimuli de la négativité les plus courants tournent autour de l’apparence, du travail, des attentes que l’on a par rapport aux autres et du vieillissement. Les femmes, surtout celles qui travaillent, admettent souvent avoir tendance à se dévaloriser constamment : chez elles, au travail ou en société. Leurs pensées sont toujours empreintes d’une pointe de culpabilité et d’insatisfaction qui les empêche d’envisager le futur avec énergie et optimisme. Elles n’ont pas conscience – et c’est en cela que je les aide – qu’au lieu de leur laisser suffisamment de place pour changer, grandir et s’épanouir dans leur vie, ces pensées étouffent et barrent la route aux petites opportunités qui s’offrent à elles chaque jour. Elles les empêchent de trouver l’extraordinaire dans des événements d’apparence ordinaire.

      Pendant des années, mes trois plus grandes pensées négatives ont tourné autour de trois grands thèmes : la critique, la comparaison et le contrôle. Bien que cela variât selon les situations, cela donnait généralement quelque chose comme ce qui suit :

      
        	
          1. Je ne suis pas assez bonne pour parler à un public. Quelqu’un va me poser une question à laquelle je ne pourrai pas répondre et ils vont tous voir que je n’ai rien à faire ici.

        

        	
          2. Mon corps n’est pas parfait alors qu’il devrait l’être puisque je suis une experte en fitness.

        

        	
          3. Je ne peux pas croire que j’ai fait cette erreur – ils vont penser que je suis une idiote et que je n’ai pas ma place dans cette réunion.

        

      

      Ces pensées sont devenues tellement systématiques que je n’ai, à aucun moment, pensé qu’elles entretenaient la douleur psychologique que je ressentais. Le jour où j’ai réussi à me désintoxiquer de ces pensées négatives, j’ai donc fait un grand pas vers la guérison.

      Les gens qui venaient à mes ateliers avaient parfois d’autres thèmes dans leur « Top 3 » des pensées ruminantes, dont la première était souvent le « Syndrome de l’Imposteur » qui peut se traduire ainsi :

      
        	
          1. « Qui suis-je pour faire ça ? » « On va me démasquer » « Les gens vont savoir que je n’ai pas toutes les réponses et que je ne sais pas tout. »

        

        	
          2. « Je suis un imposteur et tout le monde attend que je fasse une erreur pour prouver que je ne mérite pas cette promotion, ce travail, etc. »

        

        	
          3. « Je n’arrive pas à croire que je viens de croiser ma boss alors que je suis en tenue de sport et pas maquillée. Elle m’a vue sous mon vrai jour et je parie qu’elle ne va plus vouloir de moi dans son équipe. »

        

        	
          4. « Je dois avoir l’air parfaite, dire la chose parfaite, aménager la pièce parfaitement et faire en sorte que tout le monde soit heureux pour que ce soit une bonne fête/un bon moment. »

        

      

      Si vous ne savez pas vraiment quelles pensées sapent votre joie, passez la journée à écouter soigneusement les mots et les phrases que vous utilisez quand vous vous parlez (car vous vous parlez aussi à vous-même, n’est-ce pas ?). Si vous utilisez les mots « devrais/devrait/devraient » un peu trop souvent en vous jugeant ou en jugeant les autres, c’est signe que vous fonctionnez selon des préjugés qui, mis ensemble, peuvent être plus toxiques qu’utiles.

      Quand vous tirez des conclusions négatives sur vous-même, les autres ou des situations en disant par exemple : « Je ne referai jamais ça » ou « Si seulement… », cela montre aussi que vous avez besoin de vous désintoxiquer de la perfection. Si vous faites une erreur et vous vous en voulez terriblement, cela veut peut-être dire que vous devez porter un regard plus indulgent sur la réalité. Commencez à faire la liste des pensées de ce genre dans votre journal et cherchez des mécanismes, des schémas récurrents.

    

    
    

      Faites du tri dans le flot de vos pensées quotidiennes

      Certaines personnes avec qui j’ai travaillé avaient beaucoup de mal à savoir si une pensée surgissait parce que leur journée se passait mal ou parce qu’elle faisait partie de leur « Top 3 ». Voici le conseil que je leur donnais : « En cas de doute, concentrez- vous sur les pensées qui vous conviennent à l’instant T en sachant que vous pourrez toujours penser aux autres plus tard. Rappelez-vous aussi que vous n’êtes pas obligée de réaliser parfaitement cette étape, ni d’ailleurs aucune autre, car vous ne serez ni notée ni jugée lors de cette détox. »

      On a aussi souvent du mal à identifier nos trois principales pensées négatives à cause de toutes les voix dans notre tête. Je ne parle pas de personnalités multiples, mais bien de voix – celles que l’on utilise peut-être pour parler à un ami ou à un membre de notre famille, à notre conjoint, notre enfant ou nous-même avec un degré de compassion, de patience, de sévérité, etc. qui varie souvent à chaque fois.

      Dans un de mes ateliers, une femme nommée Diane a reconnu que cette multitude de voix l’empêchait de trouver les pensées qui la concernaient directement. Elle m’a avoué qu’elle avait eu du mal à identifier son Top 3 et m’a écrit à ce sujet : « J’ai l’impression d’avoir deux voix dans ma tête. Une négative, critique et méchante, et l’autre douce, gentille, aimante et tolérante. »

      En se désintoxiquant de la perfection, Diane a finalement compris que la voix négative était celle avec laquelle elle se parlait et la plus positive (qui était plus douce, plus gentille), celle avec laquelle elle s’adressait aux autres. Selon elle, sa première voix faisait partie de son « dialogue intérieur plus secret » qu’elle « cachait aux autres ». Il a fallu qu’elle aille au plus profond de ce dialogue sombre et caché pour trouver ses démons du doute. Et vous allez probablement devoir faire ce même voyage pour trouver votre Top 3 à vous.

      Dans tous les cas, nos trois grandes pensées négatives se fondent dans notre monologue intérieur qui, comme il est secret, les renforce. Quand on les expose à la lumière, elles perdent de leur vitalité (et elles s’affaiblissent encore plus quand on finit par s’accepter – voir l’Étape 6). Je les appelle les « Top 3 », car ce sont elles qui « tapent » le plus fort quand elles rebondissent dans notre tête sans qu’on les remarque ni les contrôle. Comme une chanson populaire entendue à la radio qui devient une « scie », nos pensées négatives peuvent tourner en boucle dans notre esprit. La différence, c’est que la première nous tire vers le haut alors que les autres nous tirent vers le bas. Chaque nouvelle pensée négative tape contre notre cœur et ébrèche un peu plus notre estime de soi. Pensée après pensée, coup après coup, elle sabre notre confiance en soi et notre courage.

      Votre Top 3 va peut-être évoluer au fur et à mesure que vous le découvrirez. Cependant, même si différentes pensées entrent et sortent de votre conscience, il y en aura probablement une que vous repérerez plus vite que les autres. C’est votre Top 1.

      Les pensées, c’est comme les habitudes : on en a des bonnes et des mauvaises. Comme l’explique Charles Duhigg dans Le Pouvoir des habitudes1 : « Quand on veut créer de nouvelles habitudes et se donner les moyens de transformer sa vie, il faut souvent prendre appui sur la principale pour créer un effet d’entraînement pour les autres. » Le principe est le même pour les pensées : on a tous une pensée principale qui a le pouvoir de transformer notre vie, en mieux ou en pire. Et plus elle est puissante, plus elle a d’impact. Le problème, c’est que les pensées négatives ont souvent plus d’énergie que les positives et qu’elles exacerbent notre besoin de perfectionnisme et perturbent notre esprit et notre humeur quand on les laisse faire.

      Comme vous le savez, l’un de mes Top 3 était l’envie d’être plus intelligente. En fait, j’ai découvert que c’était mon Top 1, c’est-à-dire une pensée qui avance masquée sous plein de déguisements différents. Alors que les enjeux auxquels je faisais face grandissaient (ce qui va aussi vous arriver, car vous allez oser plus), elle n’arrêtait pas de surgir.

      Durant mes trente ans de carrière en tant que spécialiste du fitness, j’ai souvent passé des entretiens importants pour représenter une marque ou entrer dans un conseil consultatif. Même si je n’étais pas fan de ce genre d’exercice, j’étais parvenue à contrôler ma petite voix intérieure et à ne pas laisser le doute m’envahir.

      Mais quand j’ai fait la transition entre le fitness et mon nouveau métier de conférencière et d’auteure spécialisée dans la motivation, le paysage a changé, les enjeux sont devenus plus importants et mes satanés démons du doute ont fait leur grand come-back.

      C’était une chaude journée d’été à New York. Quelques semaines plus tôt, ma bonne amie Dorie Clark, qui est aussi incroyablement intelligente (dans le sens « qui a étudié à Harvard ») et auteure de plusieurs livres, m’avait invitée à un dîner d’écrivains. Même si je n’étais pas encore officiellement une auteure dans ma tête et que je commençais à peine à travailler sur le projet de ce livre, ce n’était pas un problème pour elle. Elle s’était simplement dit que ce dîner serait une magnifique occasion pour moi de rencontrer d’autres auteurs new-yorkais. J’ai donc accepté d’y aller.

      Par le plus pur des hasards, ce dîner a eu lieu le jour le plus chaud de l’été. J’étais un peu angoissée, mais je gérais jusqu’au moment où il a fallu que je choisisse ma tenue. Mes démons du doute ont commencé à sortir leurs vilaines têtes et se sont installés sur mon canapé, comme les jurés d’une émission qui se serait appelée Ce qu’il ne faut surtout pas mettre quand on veut s’intégrer.

      Dans ce dîner, il risquait d’y avoir des auteurs, des conférenciers, des professeurs, des mamans, ou n’importe qui sans aucun lien avec le monde du fitness dans lequel j’avais appris à me fondre. Mais là, j’étais en territoire inconnu, sur un terrain où ma petite voix intérieure pouvait librement s’exprimer.

      J’ai décidé d’aller à pied au restaurant, car à cette heure-là, il n’y aurait pas un taxi de libre et la chaleur dans le métro serait infernale. Alors que je tournais lentement dans la rue où se trouvait le restaurant, j’ai vu des gens, des écrivains, que je connaissais de vue grâce aux réseaux sociaux. Ils s’étaient tous arrêtés pour se saluer avant d’aller à l’intérieur. En les voyant rentrer un par un, mes démons du doute ont jugé que c’était le moment parfait pour se manifester : « Ils ont l’air intelligents… forcément puisque ce sont des écrivains, peut-être même des universitaires. En plus, ils se connaissent tous. Tu devrais vraiment retourner à l’université faire un doctorat avant de commencer ce livre. Ils vont tous si bien ensemble. Regarde-toi avec tes cheveux tout juste décolorés… tu vas te faire remarquer comme un bouton au milieu de la figure. Regarde comme ils sont bien habillés ! Pourquoi as-tu décidé de mettre cette robe longue aujourd’hui ? On t’a pourtant dit que ton pantalon noir te donnerait l’air plus intelligent et plus mince. Ce sont des auteurs publiés dont les livres sont sans doute dans la liste des best-sellers du New York Times… Comment as-tu pu croire que tu serais digne d’eux ? »

      Pffffff. Vous devez être épuisée rien qu’à me lire. Pendant un moment, les pensées ont ainsi fusé dans ma tête. Avant, cela aurait continué jusqu’à ce que je m’installe à la table où tout le monde était assis et cela m’aurait empêché d’être là et de profiter de la soirée. Mais, en tant que perfectionniste qui se soigne, j’ai été capable de reconnaître mes démons critiques et autodestructeurs et de les affronter. Je savais que Dorie ne m’aurait pas invitée si elle ne m’avait pas cru capable de m’intégrer. Et je savais que ses amis étaient tous aimables, bienveillants et accueillants. Bref, quand je suis arrivée devant la porte du restaurant, j’avais chassé mes démons du doute et j’étais prête à profiter de ma soirée. Et pour répondre à ma petite voix intérieure : qui diable aurait eu l’idée de mettre un pantalon noir le jour le plus chaud de l’année ?

      
        Détox du jour

        
          
            	
              1. La première chose que vous devez faire est d’identifier votre Top 3 : vos trois principales pensées négatives. Commencez par passer en revue vos pensées, d’un œil bienveillant, sans vous juger, et notez leur thème principal, leur ton et même leur volume. Ce faisant, des pensées et des thèmes récurrents vont apparaître et vous permettre de commencer à entrevoir une alternative et un comportement plus sains. N’oubliez pas que votre objectif actuel est d’être plus consciente. C’est tout. Vous trouverez peut-être tout de suite vos pensées négatives – celles qui lèveront la main en disant « moi, moi » – ou si vous êtes comme Diane, vous devrez aller les débusquer, car elles seront plus subtiles ou camouflées dans votre dialogue intérieur. Dans ce cas, je vous recommande de noter, pendant 24 heures, toutes les pensées qui vous reviennent souvent à l’esprit. Même si vous en doutez, vous avez des pensées de ce genre, croyez-moi. C’est juste qu’elles sont si profondément enfouies dans votre inconscient que vous ne les remarquez plus depuis longtemps. Il est temps de les secouer et de les faire émerger.

              Quand vous relirez votre liste de pensées, cherchez les trois qui résonnent le plus profondément en vous, qui vous semblent le plus familières, qui « piquent » un peu. Ne cherchez pas à faire compliqué. Demandez-vous simplement : « Cette pensée a-t-elle augmenté ou diminué mon sentiment de joie dans la journée ? » Si elle vous met mal à l’aise, c’est sans doute parce qu’elle fait partie de ces pensées persistantes qui vous font terriblement souffrir, mais que vous allez apprendre à maîtriser pour pouvoir un jour vous en libérer. En détruisant les pensées qui vous grignotent de l’intérieur, vous ferez ainsi de la place aux pensées qui nourrissent vos rêves.

              Une fois que votre Top 3 sera noté noir sur blanc, ne le jugez pas, ne lui collez pas d’étiquette, ne vous mettez pas martel en tête pour ça (promis, juré ?). Je me permets aussi de vous rappeler qu’il ne faut pas identifier plus de trois pensées nocives, car, bien qu’il soit possible de travailler sur les pensées que l’on veut changer à tout moment, on ne peut pas agir sur plus de trois en même temps. Si vous avez déjà repéré une pensée, votre pensée principale, n’hésitez pas à travailler exclusivement dessus pour l’instant.

              Si, à ce stade, vous avez déjà identifié les pensées qui vous empêchent d’être heureuse, vous pouvez passer à l’Étape 2. Sinon, poursuivez cette détox du jour.

            

            	
              2. « Surveille tes pensées, car elles deviendront des mots. Surveille tes mots, car ils deviendront des actes. Surveille tes actes, car ils deviendront des habitudes. Surveille tes habitudes, car elles deviendront ton caractère. Surveille ton caractère, car c’est ton destin. » Cette citation est attribuée à plein de gens : de Lao-tseu à Margaret Thatcher en passant par Frank Outlaw. Quel que soit son auteur, elle a toute sa place dans cette étape.

              Certains de mes clients arrivent plus facilement à se concentrer sur leurs gestes répétitifs que sur leurs pensées. Dans ce cas, durant les prochains jours, soyez attentives à – et commencez même à noter dans votre journal – vos gestes et actions qui semblent produire du négatif. Puis essayez de trouver leurs pensées ou idées d’origine, car même s’ils sont liés à des sentiments négatifs – l’insécurité, la peur ou le regret –, ils expriment ou trahissent peut-être des pensées négatives récurrentes.

              Si vous trouvez ce round d’observation difficile ou si vous vous demandez comment faire pour vivre pleinement votre vie tout en l’observant, faites du mieux que vous pouvez avec ce que vous avez devant vous. Certains jours, vous attraperez une pensée négative et aurez le temps de noter rapidement une observation. D’autres fois, vous mettrez des heures à voir l’effet cumulé de vos pensées négatives et d’autres fois encore, vous passerez tellement de temps à éteindre les incendies ou à garder la tête hors de l’eau dans ce voyage que l’on appelle la vie, que vous n’aurez peut-être pas le temps de penser à cette détox du jour. Ce n’est pas grave. L’important c’est de prendre conscience que vous êtes prête à vous libérer de l’illusion de la perfection. Et ça, c’est un fantastique début.

            

            	
              3. Votre esprit et votre corps peuvent être de grands alliés si vous apprenez à écouter la voix de la sagesse en vous. La respiration est notamment un formidable outil pour reconnaître une pensée négative ayant le potentiel d’être dans votre Top 3. Gardez cela en tête et, à partir de maintenant, surveillez votre respiration dans la journée. Si elle est profonde et fluide, cela veut dire que vous êtes détendue, que vous gérez. En revanche, si vous vous apercevez que vous retenez votre respiration ou qu’elle devient brusquement saccadée, c’est probablement parce qu’une pensée négative vient de vous frôler. Lorsque le souffle est court, on se ratatine, on prend moins de place et on se referme. La position assise est l’une des pires pour la respiration et pour l’esprit.

              Voici un exercice de respiration simple à faire chaque fois que vous voulez vous connecter à votre guide intérieur et votre sagesse. Cet exercice peut être fait debout ou assis, en chaussures ou pieds nus.

              Placez d’abord vos pieds sur le sol avec un écart correspondant à la largeur de vos hanches.

              Imaginez un fil doré attaché au sommet de votre tête et tirez-le doucement vers le haut. Essayez d’étirer votre colonne vertébrale en maintenant les épaules vers le bas et alignées au-dessus de vos hanches.

              Une fois installée dans cette position, posez une main sur votre poitrine et l’autre sur votre ventre. Commencez par vous concentrer sur votre respiration et remarquez quelle main bouge le plus. Ce sera sans doute celle du haut, preuve que vous respirez par la poitrine.

              Maintenez cette respiration plusieurs fois pour observer, avec curiosité, votre respiration normale. Au bout d’un moment, commencez à respirer plus profondément. Imaginez que vous remplissez votre corps d’un air énergisant, que votre main sur la poitrine s’immobilise et que celle sur le ventre commence à monter et à descendre au rythme de vos inspirations et expirations.

              Quand on respire profondément par le ventre au lieu de respirer par la poitrine comme on a tous tendance à le faire, la respiration relie le cerveau et le corps.

            

          

          Si vous n’arrivez pas à lire cela tout en vous entraînant à mieux respirer – et que vous comprenez l’anglais –, cet exercice est téléchargeable sous forme de mp3 sur www.theperfectiondetox.com dans la rubrique Meditation.

          Votre objectif du jour est d’augmenter votre niveau de conscience et de vous éveiller à la vie, car c’est ainsi que vous allez commencer à dompter votre voix intérieure et à reprendre le pouvoir.
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