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	Introduction


	 


	 


	 


	Chers lecteurs,


	 


	Si vous tenez ce livre entre les mains, c’est que vous aussi, vous avez connu ou vous traversez des moments qui vous plongent dans la douleur. Je tiens à vous transmettre avec beaucoup d’amour un message rempli d’espoir à travers les pages qui suivent, afin de croire en des jours meilleurs, et ce malgré des évènements parfois inattendus qui surgissent, vous dépassent et vous plongent dans un sentiment d’impuissance. Ayant surmonté moi-même de grandes souffrances morales et physiques, je pense sincèrement que toute situation peut nous aider à nous dépasser, et à grandir. Chaque être humain détient un merveilleux potentiel et d’innombrables ressources qu’il ne soupçonne même pas, qui l’aide à surmonter les épreuves pour en sortir fortifié. C’est là que réside la résilience.


	J’ai découvert que la vie sait mieux que nous ce dont nous avons besoin pour notre évolution personnelle. J’ai appris à lui faire confiance, à l’aimer et à m’aimer.


	Même si cela a pris beaucoup de temps, il valait la joie de patienter pour comprendre les leçons apprises en chemin malgré les nombreux obstacles.


	Aujourd’hui, je remercie la vie qui m’a guidée à travers ce parcours si parfaitement imparfait parsemé d’embûches et grâce auquel j’ai pu découvrir et aimer : le chant d’ensemble, la louange, la prière, le partage, l’introspection, le don de soi.


	J’ai enseigné en tant qu’institutrice maternelle pendant plus de vingt années et aidé de nombreux enfants à bien grandir en développant leur autonomie, la confiance et l’amour de soi qui sont de merveilleux atouts pour leur vie d’adulte.


	Il régnait une ambiance particulière dans ma classe. Entre apprentissages et sérénité naissait une grande complicité avec les enfants qui m’étaient confiés.


	Chacun avait droit à la parole et pouvait exprimer librement ses émotions. Les journées étaient rythmées entre le Brain Gym, la respiration ventrale et la méditation en pleine conscience en plus des apprentissages conventionnels.


	Je les remercie de tout cœur, ainsi que leurs parents pour la confiance qu’ils m’ont accordée durant ces années d’enseignement.


	C’est à la suite d’une nouvelle épreuve, un burn-out qui m’oblige à être hospitalisée m’éloignant de mon mari et de mes enfants, ceux que j’ai de plus chers au monde, que je découvre le développement personnel et surtout le coaching.


	Là, je me consacre corps et âme dans de magnifiques formations me permettant chaque jour d’atteindre l’excellence dans la pratique de mon métier de « coach de vie ».


	C’est à ce moment que commence ma deuxième vie professionnelle. Eh oui, il est possible d’avoir plusieurs vies en une, à condition de le vouloir et de ne pas laisser les évènements décider à votre place.


	Aujourd’hui, c’est avec beaucoup d’épanouissement et d’enthousiasme que je pratique ce merveilleux métier où j’accompagne des personnes en souffrance qui désirent donner un nouveau sens à leur vie. Ce qui fait mon unicité dans ma pratique, c’est que j’inclus la dimension spirituelle dans mes séances. Bien que cela ait lieu dans le silence de mon cœur, j’ai cette foi profonde que quelque chose de merveilleux va se produire durant la séance et ceci se vérifie chaque fois.


	Ce livre, je le dédie à toutes ces personnes qui me font confiance à travers mon accompagnement, ainsi qu’à vous qui le lisez.


	Je le vois comme une sorte de guide où je vous invite à reconnaître votre souffrance, vos émotions, vos croyances limitantes, où vous identifiez vos ressources, où je vous fais découvrir le pouvoir du pardon, de la gratitude en vous donnant des pistes et exercices concrets pour vous permettre de croire en des jours plus favorables.


	Vous allez y découvrir les cadeaux « cachés » de la vie. Je vous invite à vous laisser porter dans la confiance, de réaliser les exercices proposés et surtout d’avoir foi en vous et en la vie qui vous aime plus que tout. De prendre conscience de l’existence d’une Source infinie d’amour qui vous porte et vous veut le plus grand bien. De pouvoir contribuer au monde, si cela vous inspire et si vous sentez que cela est juste pour vous et les autres. Et surtout de reprendre les rênes de votre vie en vous connectant au pouvoir qui vous habite et dont vous êtes maître.


	Recevez tout mon amour, toute ma gratitude à travers cette lecture.


	Affectueusement,


	Lucianna




 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	Partie I


	Je réalise que c’est possible


	de ne plus souffrir


	 


	 


	 


	La souffrance n’est pas une fatalité en soi. Nous avons tous le droit d’aspirer au bonheur.







 


	 


	 


	 


	 


	Chapitre 1


	Je reconnais ma souffrance


	 


	 


	 


	

	
A) Qu’est-ce que la souffrance ?






	 


	La souffrance est un état douloureux qui paralyse, et enchaîne dans une situation qui paraît inextricable. Souvent, elle échappe à notre contrôle et nous plonge dans un sentiment d’impuissance. C’est en reconnaissant notre souffrance, en nous autorisant à nous plonger au cœur de celle-ci que commence un premier pas vers la libération.


	J’aimerais commencer ce chapitre en vous racontant une histoire.


	C’est l’histoire d’Issouffi, un jeune nomade désespéré d’avoir perdu son grand amour et qui cherchait à retrouver la paix à tout prix. Il se rendit auprès du guérisseur de son peuple, mais aucun remède ne parvint à guérir, ni même à soulager sa blessure tant elle était profonde. C’est alors qu’il entendit parler d’un grand sage qui détenait la clé du bonheur et qui se trouvait à l’autre bout du désert. La douleur était si grande et son cœur si inconsolable qu’Issouffi prit la décision de se mettre en marche pour rencontrer ce grand sage, afin qu’il lui transmette son secret. Peu importe le nombre d’années que cela lui prendrait, le plus important était d’alléger sa souffrance. C’est alors qu’il prit la route le lendemain de sa décision, ayant pour seule compagnie un chameau, une boussole, une carte, de l’eau et quelques provisions. La traversée semblait interminable, entre des journées sous une chaleur accablante et des nuits glaciales où il était tétanisé par le froid, et qui l’obligeait à poser son campement. La solitude qui au départ le pesait devint peu à peu une amie familière. Il en connaissait tous les détails et surtout, il avait appris à l’apprivoiser lorsque la douleur était trop grande. Progressivement, il parvint à s’adapter à cette terre hostile avec l’envie toujours plus grande d’arriver au point de rencontre. Bien sûr, en chemin, nombreux étaient les dangers entre les scorpions et les serpents venimeux, la soif, la faim, les conditions climatiques extrêmes, mais une force plus grande à l’intérieur prenait la place, une voix profonde comme un murmure de courage lui rappelait qu’il était à la hauteur de ce pari fou et qu’il serait victorieux. Il sentait chaque jour grandir de nouvelles ressources à l’intérieur de lui et surtout, il savait que la rencontre avec le grand sage serait sa plus belle récompense. Il avait surmonté tellement d’épreuves au cours de cette traversée que rien ne pouvait l’arrêter à présent. Les jours de grands découragements, Issouffi se remémorait la raison de son départ et surtout la rencontre magique. Celle qui allait tout changer et donner à nouveau un sens à sa vie. Et puis un jour, vint le moment tant attendu, après de nombreuses années à traverser le désert, il aperçut au loin le village décrit sur la carte. Son cœur battait la chamade, cela en devenait douloureux. À son arrivée, tout était calme, il aperçut un puits, enfin un peu d’eau fraîche ! En se penchant au-dessus du puits, Issouffi vit son reflet dans l’eau limpide. La personne qu’il découvrit à travers le reflet n’était plus la même, quelque chose avait changé. Elle était métamorphosée tant physiquement, ses traits s’étaient transformés, c’était un homme mûr à présent qu’intérieurement, il se découvrait beaucoup plus sage, moins en colère, comme apaisé. Il sentait qu’il était prêt à rencontrer le grand sage qui détient la clé du bonheur. Et là, comme une évidence, il prit conscience que ce grand sage était là. Que c’était son reflet dans l’eau du puits. Mais oui, bien sûr, ce grand sage était à l’intérieur de lui, son bonheur c’est lui qui choisissait d’en prendre conscience et de le construire. Chaque jour, à chaque instant, il savait à présent qu’il détenait la clé magique de sa propre béatitude. Grâce à la traversée du désert, il prit conscience qu’il avait un pouvoir illimité celui d’imaginer et de créer la vie, ses rêves malgré les difficultés, lui seul détenait la clé de sa propre félicité et que rien ni personne, à part lui, n’en était responsable.


	Il en est de même pour chacun d’entre nous. Nous avons tous des ressources d’une valeur inestimable. C’est grâce à nos traversées du désert que nous en prenons conscience.


	Dans les points qui suivent, je vous présente les différents types de douleurs pour que vous puissiez identifier la vôtre et comprendre ce qui est la cause de votre souffrance afin de pouvoir reprendre le contrôle de la situation.


	 


	

	
B) Les trois types de souffrance – identifiez la vôtre






	 


	

		1. La souffrance physique





	Lorsqu’elle est d’ordre physique, la souffrance empêche d’une certaine manière de vivre normalement, de nous mouvoir selon nos désirs et besoins et ne nous permet pas de gérer la situation.


	Elle peut être soulagée, lorsque c’est possible, par des médicaments en souhaitant qu’il n’y ait pas trop d’effets secondaires.


	 


	Témoignage :


	Marguerite est une grand-mère d’un âge avancé, que j’ai accompagnée parce qu’elle souffre de douleurs chroniques à la tête depuis de nombreuses années. Avant nos séances, Marguerite passe la plupart de son temps dans l’obscurité de sa chambre car la lumière accentue la douleur des maux de tête. Cette situation la coupe de toute vie sociale, car en plus de la luminosité, elle ne supporte ni le bruit ni l’agitation du monde extérieur. Pour quelqu’un qui vit mal la solitude, cela ajoute de la souffrance à son quotidien déjà si compliqué. De plus, vu la situation, elle voit très peu ses enfants et petits-enfants, ce qui l’enferme dans un isolement toujours plus grand. L’objectif principal de nos séances est la gestion de la douleur ce qui lui fait beaucoup de bien. Grâce à nos exercices réguliers et l’apprentissage rapide des méthodes, Marguerite apprend à gérer la douleur. Le tout associé à un traitement adéquat procure des résultats surprenants ! Sa vie prend vite une autre saveur et petit à petit, elle peut à nouveau apprécier le contact d’une vie sociale, par exemple en ouvrant les fenêtres de sa maison qui laissent entrer le bruit harmonieux du monde extérieur avec lequel elle s’est réconciliée.


	 


	Exercice pour la gestion de la douleur :


	 


	Avant de réaliser l’exercice, évaluer votre douleur afin que vous puissiez comparer l’avant et l’après.


	Je vais vous décrire à présent, le même type de méthode apprise à Marguerite qui l’a aidée à gérer la douleur lorsque de grosses migraines apparaissaient. Pour cela, nous avons travaillé ce que nous appelons en coaching les « submodalités », appelées aussi sous-modalités, qui décrivent les éléments les plus fins qu’utilise le cerveau pour codifier une expérience.


	

	
1) Je vous invite à prendre quelques grandes respirations ventrales avant de repenser à l’endroit où se localise la douleur. De lui donner une forme, une couleur, une texture, une profondeur, éventuellement un nom.






	 


	

	
2) Je vous demande de visualiser la scène, c’est-à-dire de vous en dissocier en imaginant que vous tenez la douleur dans une main. Qu’elle change de forme, de texture, de couleur, qu’elle rapetisse, comme si elle devenait un grain de poussière et que ce grain de poussière s’éloigne de vous de plus en plus.






	 


	

	
3) Diminuez l’intensité de la lumière dans la scène et même de rendre le grain de poussière transparent avant de souffler dessus pour qu’il s’envole et disparaisse à jamais dans l’univers.






	 


	

	
4) Enfin, réassociez-vous au moment présent en prenant conscience du niveau de la douleur et constatez si quelque chose a changé après avoir fait l’exercice.






	 


	Certes, l’exercice demande à être répété de manière régulière pour un effet optimal.


	 


	

		2. La souffrance émotionnelle







	Lorsqu’elle est d’ordre émotionnel, la souffrance prend toute la place dans notre esprit, comme un état obsessionnel. Nous ne nous sentons plus libres, comme enchaînés à nos pensées et souvenirs douloureux qui nous maintiennent enlisés dans ce qui nous fait mal. Vécue au quotidien, cela devient insupportable et rajoute d’une certaine manière de la douleur à la souffrance. Ces pensées prennent toute la place et nous emprisonnent dans une torture morale qui nous prive de voir ce et ceux qui nous entourent en nous enlisant dans une réalité qui n’est plus la réalité.


	 


	Témoignage :


	Jean est un trentenaire père de trois enfants, qui, trahit par sa femme avec son meilleur ami, reste coincé dans cette situation comme si elle était arrivée la veille. Alors que cela fait plusieurs années qu’il élève seul ses enfants, Jean n’arrive pas à se fixer de nouveaux objectifs en dehors d’une réconciliation avec son épouse. Lors de notre échange au téléphone, Jean est en pleurs et sa souffrance est palpable. Très vite, nous fixons un premier rendez-vous. Je sens qu’il est à fleur de peau. Il n’accepte ni cette double trahison ni la séparation qui rend son quotidien lourd et pénible. Chaque jour se ressemble et ses pensées obsessionnelles tournent en boucle.


	Ce sont toujours les mêmes images de l’homme esseulé, sans réelles perspectives d’un avenir heureux. Sa vie sentimentale est un gouffre, il ne peut envisager d’aimer une autre femme.


	Trop amoureux malgré la blessure, Jean est prêt à tout pardonner si seulement son épouse l’aimait encore ? C’est son unique amour, impossible pour lui d’imaginer sa vie dans les bras d’une autre femme. De toute façon à qui peut-il accorder sa confiance ?


	Commence alors un travail de reconstruction, de confiance et d’amour de soi.


	Ensemble, nous explorons le cadeau caché (que je vous présenterai dans le chapitre 8) à travers l’expérience qu’il vit. Jean prend conscience de tout le chemin parcouru, de tout ce qu’il a construit et la manière dont il élève seul ses enfants avec beaucoup d’amour et de belles valeurs.


	Il se rend compte que toutes ses ressources, il a pu les développer à la suite du départ de son épouse. Très vite, il reconnaît qu’il ne peut dépendre de l’amour d’une autre personne pour exister et que la première personne dont il doit prendre soin sur cette terre c’est d’abord lui.


	Aujourd’hui, Jean a rencontré et aime une nouvelle personne qui le rend heureux. Tous deux ont trouvé un équilibre et construisent leur couple sur des valeurs qui sont les leurs et qui leur paraissent essentielles.


	 


	

		3. La souffrance sociale







	La souffrance sociale peut être associée à une souffrance à la suite de la perte d’un emploi, la mise à la retraite. Ce type de souffrance naît à la suite d’un sentiment d’inutilité, surtout lorsqu’il n’y a plus de projets en perspective. C’est comme si la vie n’avait plus de sens, commence alors un long travail d’acceptation et de reconstruction.


	Sabine souffre de fibromyalgie depuis plusieurs années, elle a dédié toute sa vie aux autres, à sa famille, son fils, son commerce en tant que fleuriste. Son métier, ses clients, Sabine les choie plus que tout, plus qu’elle-même.


	Les douleurs liées à la maladie l’obligent à tout arrêter, commence une longue période de remise en question. Ensemble, nous travaillons dans un premier temps la gestion de la douleur, ce qui lui procure le plus grand bien pour ensuite aller découvrir le cadeau caché à travers cette expérience de vie, surtout comprendre comment rebondir positivement à l’âge de 52 ans.


	Sabine se rend compte que jamais elle n’a profité de la vie, enfermée dans son commerce, elle a travaillé constamment tandis que les autres savourent et s’amusent.


	Le samedi est le jour où le chiffre d’affaires est le plus élevé, ce qui l’a privée d’assister à de nombreux mariages et autres fêtes familiales. Cette prise de conscience lui a permis d’accepter la situation et d’être même dans la gratitude ce qui diminue son sentiment d’injustice et de colère. Sabine peut se reconstruire avec plus de sérénité et savourer la vie d’une autre manière.


	Ce qu’elle voit au départ comme une catastrophe est perçu plus tard comme une bénédiction. Aujourd’hui, elle avance à son rythme en respectant son corps et ses besoins personnels.


	La vie est beaucoup plus savoureuse et surtout elle profite pleinement de ses moments si précieux en famille.


	 


	

	
C) Ne pas nier la souffrance, pour ne pas l’étouffer






	 


	Maintenant que je vous ai présenté les différents types de douleurs, je vous propose d’identifier la ou les vôtres afin de pouvoir mettre un nom sur ce qui vous fait mal. En effet, pour sortir de la souffrance, la première chose à faire est d’aller la rencontrer, de la vivre, la sentir et ressentir. Quitte à la crier, la hurler même, cela est votre droit le plus légitime de reconnaître et d’être reconnu dans ce qui vous fait souffrir. Laissez-vous aller dans les pleurs et le chagrin. Rien n’est plus terrible que d’étouffer sa souffrance, c’est d’ailleurs le meilleur moyen pour ne pas en guérir, pire qu’elle resurgisse de façon plus intense. Au plus vous étouffez votre souffrance, au plus la vie se chargera de vous rappeler qu’il y a quelque chose de douloureux dont vous ne prenez pas soin, et qui demande à être guéri.


	Ceci est une invitation à ressentir et à exprimer pleinement ce qui est douloureux dans votre histoire personnelle. Il est nécessaire que vous quittiez votre mental, pour vous connecter à votre cœur qui sait ce qui fait mal.


	 


	Vécu personnel :


	Pour ma part, lorsque j’étais dans une période de grand désespoir et que je m’autorisais à le rencontrer. C’est dans la nature que j’allais m’exprimer, que dis-je, hurler l’objet de ma souffrance.


	Cela avait un double effet, car en plus d’être isolée du reste du monde, j’étais en connexion directe avec cet espace d’amour qui m’entourait et me portait.


	Je pouvais déverser toutes mes larmes, hurler ma détresse. Le soulagement était quasi immédiat.


	 


	Pourquoi sortir du déni ?


	Il est essentiel de sortir du déni si nous voulons voir une porte d’issue. Bien que le déni soit là comme un bouclier protecteur de manière inconsciente, il nous empêche aussi de voir la réalité en face et ne nous permet pas de progresser sur notre chemin de vie. En sortant du déni, nous laissons tomber les masques en nous autorisant à sortir de l’histoire que nous nous racontons comme si tout allait bien. C’est donc en reconnaissant cette souffrance que nous réalisons un premier pas pour nous libérer de ses chaînes.


	La deuxième étape, est l’acceptation de la situation sans force, sans contrainte, ni jugement et enfin la troisième étape est de l’accueillir afin de la transformer, la transmuter grâce à notre présence aimante et authentique pour pouvoir reprendre le contrôle de notre vie même si la situation extérieure nous échappe complètement. Nous avons le choix de vivre l’instant présent pour que tout recommence autrement.


	Le plus important est d’aller au-delà de la souffrance, là où nous laissons la vie exprimer de grands changements de réconciliations intérieures et extérieures.


	 


	Exercice d’identification de la souffrance :


	 


	Dans l’exercice qui suit, je vous propose après avoir identifié ce qui vous fait mal, de ressentir pleinement et de nommer cette douleur. Autorisez-vous à la reconnaître, à l’accueillir avec beaucoup d’amour.


	Ce baume réparateur qui est tellement puissant.


	De vous poser cette question essentielle : « Qu’est-ce qui vous permettra d’aller mieux aujourd’hui ? ». C’est en vous questionnant chaque jour que petit à petit vous parviendrez à voir à nouveau le soleil briller. Soyez à l’écoute de votre petite voix intérieure, car elle vous aide à faire de nouveaux choix et surtout de vous sentir vivant.


	Les grands changements viennent de l’intérieur.


	Soyez attentifs aux signes internes.


	C’est en identifiant pleinement notre souffrance, en l’acceptant et l’accueillant avec amour que nous sommes à nouveau libres de nos choix de vie.


	Le miracle du changement est en nous. Ce ne sont pas les méthodes qui changent le monde. Ce sont les Êtres qui choisissent de changer leur façon de traverser cette vie en choisissant plus de liberté et de joie et de couper l’attachement à la souffrance.


	Meena Goll.


	 


	

	
D) Ce qui cause la souffrance, ce sont nos pensées






	 


	Liberté


	Sur l’absence sans désir


	Sur la solitude nue


	Sur les marches de la mort


	J’écris ton nom


	Sur la santé revenue


	Sur le risque disparu


	Sur l’espoir sans souvenir


	J’écris ton nom


	Et par le pouvoir d’un mot


	Je recommence ma vie


	Je suis né pour te connaître


	Pour te nommer


	Liberté.


	Paul Eluard (Poésie et vérité, 1942).


	 


	Nos pensées sont des représentations mentales du monde qui nous entoure et que nous percevons comme vraies, nous en produisons entre 30 à 60 000 par jour en fonction de ce que nous vivons et des informations extérieures que nous recevons.


	En partant du principe que nos pensées conditionnent nos actions et qu’elles sont créatrices, en se matérialisant dans nos vies, nous avons tout intérêt à entretenir de belles pensées positives pour voir se manifester des choses plaisantes dans notre vie.


	Nous distinguons deux types de pensées : les conscientes et les inconscientes.


	 


	Les pensées conscientes : sont celles que nous avons de manière « éveillée », elles nous permettent de raisonner et de réfléchir. Elles forment l’ensemble de nos idées, nos opinions, nos intentions, nos rêves, nos concepts, notre manière de voir les choses, le monde qui nous entoure et ne composent que 10 % de nos pensées.


	 


	Les pensées inconscientes : sont celles dont nous ne nous rendons pas compte, que nous ne maîtrisons pas et pourtant qui influencent notre vie. Celles-ci composent 90 % de nos pensées, c’est dire si elles ont de l’importance !


	Elles se situent au niveau de l’esprit inconscient.


	 


	L’esprit inconscient : contient et emmagasine un maximum d’informations au cours de notre vie.


	Il garde tout en mémoire, du savoir le plus simple aux souvenirs les plus douloureux.


	Ces derniers y sont stockés en guise de protection, c’est un mécanisme de défense qui s’est mis en place pour nous éviter de souffrir en maintenant hors de notre conscience ce qui nous fait mal.


	C’est là aussi, que se trouvent toutes nos solutions et ressources nous permettant de résoudre nos problèmes et d’obtenir du changement dans notre vie.


	Ce même esprit inconscient répond aux ordres de notre conscient, c’est pourquoi il est important d’être attentif et de maîtriser le flux de nos pensées au cours de nos journées et du temps qui passe.


	Si nous devions le comparer à un iceberg, il représente sa partie immergée, celle qui n’est pas visible mais qui contient le plus d’informations.


	Schéma représentant nos pensées conscientes


	et inconscientes


	[image: Image]


	 


	Dans ma pratique, j’utilise énormément la communication Ericksonienne, créée par le Dr Milton Erickson, psychiatre du début du XXe siècle, père fondateur de la thérapie moderne.


	L’hypnose Ericksonienne induit un état modifié de conscience qui est un magnifique raccourci pour entrer en contact avec l’inconscient de la personne qui détient toutes les ressources dont elle a besoin pour résoudre son problème.


	L’utilisation de métaphore durant l’état hypnotique est outil précieux, c’est une manière de décrire une situation en utilisant une histoire ou une parabole.


	En PNL (programmation neurolinguistique), elle est utilisée à des fins thérapeutiques car c’est une précieuse porte d’entrée pour communiquer avec l’inconscient qui a ses propres codes de communication.


	 


	Exercice sur les pensées récurrentes :


	 


	Dans l’exercice qui suit, je vous propose de lister vos pensées récurrentes et d’observer de quelle manière elles vous influencent.


	Après observation, voyez si elles sont encore utiles ou non et surtout par quelles pensées plus profitables vous pouvez les remplacer pour voir se produire un changement positif dans vos émotions et dans votre vie.


	 


	Nos pensées lorsqu’elles sont bien orientées peuvent être une ressource extraordinaire de soutien et d’expansion.


	Une belle manière de transformer nos pensées de façon positive est la mise en pratique des affirmations positives.


	 


	Qu’est-ce qu’une affirmation positive ?


	L’affirmation positive est un outil formidable qui permet de reprogrammer notre cerveau, ainsi que nos pensées grâce à la répétition quotidienne de phrases qui nous conditionnent de façon positive.


	C’est une méthode qui opère en profondeur et qui aide à obtenir du changement dans notre vie.


	Facile et accessible, je vais vous la décrire pour que vous puissiez la mettre en pratique dès à présent.


	 


	Exercice sur les affirmations positives pour reprogrammer notre cerveau :


	 


	

	
1) Pensez à un domaine de vie que vous aimeriez voir s’améliorer, cela peut concerner le couple, la famille, la carrière, les finances, l’amitié, la santé ou encore la spiritualité.






	 


	

	
2) Écrivez votre affirmation au présent, sans négation et en parlant en « je ».






	 


	Pour la santé, cela pourrait-être par exemple :


	 


	« Chaque jour, je vais de mieux en mieux »


	« Ma santé s’améliore de jour en jour »
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