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A ma mere, 94 ans, preuve vivante que vous avez
I’age que vous vous donnez.
Gardez la forme.



Introduction

Dépolluez-vous I’esprit !

“ai une conception vraiment simple de la vie : puisque

nous sommes en ce monde pour y passer un bon mo-
ment — et non un long moment — faisons en sorte que
chaque minute compte. Cela ne signifie pas qu'il faille
accomplir quelque chose a chaque instant de notre vie
éveillée. Ni qu'il faille constamment se tuer a la tache
pour mériter quelque moment magique ot 1'on se per-
mettra enfin de souffler un peu ou de faire ce qu'on a
vraiment envie de faire. Cela implique en fait de dé-
couvrir en chaque instant des sources d’enchantement
et de bien-étre. La seule chose qui empéche de les sa-
vourer est la charge mentale que 1’on porte en soi, avec
ses vieux schémas et ses certitudes qui nous empéchent
de voir clairement. D’ot1 vient ce bagage mental? Tout
comme 'accumulation d’objets dans la maison, la sur-
charge mentale gagne du terrain a notre insu au fil des
ans. Cela commence par des attitudes et croyances ac-
quises dans l'enfance et qui fagonnent notre vision du
monde. Puis viennent s’y greffer des habitudes qui se
développent avec le temps, lorsque le défaut d’atten-
tion nous fait agir mécaniquement au lieu de vraiment
vivre l'instant. Puis elle empire encore lorsqu’on est
pris dans ce cycle autodestructeur ot1 I'on continue a
porter en soi les éléments négatifs de son passé en les
utilisant comme référence pour évaluer son expérience
ultérieure. Tout le monde a un bagage mental mais il
n'y a pas de raison qu’il vous arréte dans votre élan.
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Nous vivons dans une société ot il suffit de regar-
der le journal télévisé pour voir la mort et la destruc-
tion, ot1 la presse nous met en garde contre toutes sortes
de catastrophes menacant la planete. Non seulement
'actualité est une source d’inquiétude mais aussi des
événements qui sont arrivés du temps de nos parents
et de leurs propres parents. Nous nous inquiétons de
notre nourriture, des gens qui nous entourent, et tout
cela nous pese et nous empéche de trouver de profiter
pleinement de la vie.

Par ailleurs, il y a tant de normes sociales qu’il nous
semble essentiel d’observer! Et chaque exigence que
I'on veut satisfaire — par devoir plutdt que par désir
personnel — sera ressentie comme un poids. Si l'on at-
tend de vous que vous soyez médecin parce que tout le
monde l’est dans la famille, tant mieux si ¢’est vraiment
ce que vous voulez devenir. Mais si vous choisissez
d’étre médecin pour ne pas décevoir votre entourage,
vous n’exprimerez jamais votre vraie personnalité
et risquez de ne jamais trouver de plaisir ou de satis-
faction dans cette activité. Il en va de méme pour les
préférences sexuelles, le mariage, les enfants, les choix
de carriére et toute autre décision prise en fonction des
attentes d’autrui. Combien de fois faites-vous un choix
qui vous déplait pour vous sentir approuvé et intégré ?
Si tel est le cas, combien de fois avez-vous pensé : «Et si
javais agi autrement ?»

On se juge souvent par rapport au succes des autres
et on se sent coupable lorsqu’on n’a pas concrétisé les
espoirs investis en nous. L'inquiétude nous gagne si
un collegue obtient une augmentation, si notre maison
n’est pas aussi jolie que celle d'un autre ou bien quand
nos amis se marient et fondent une famille alors que
nous restons célibataire sans enfant. Pourtant, au lieu
de se focaliser sur ce qu'on n’a pas — ce qui est toujours
désagréable — on peut apprendre a canaliser son éner-
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gie afin d’obtenir ce qu’on veut vraiment de la vie, en
sortant son esprit des orniéres de I'énergie négative.

Il est toujours plus agréable de réver aux choses
qu’on désire plutdt que de penser a toutes celles qu’on
n’a pas. Vous serez stupéfait de tout ce que vous étes
capable de voir quand vous y prétez attention. Si je
vous demandais d’aller me montrer un coin de nature
que vous trouvez beau, vous n’hésiteriez pas une se-
conde car vous savez ce qu’est la beauté et pouvez la
repérer quand vous le voulez. Et méme si je vous de-
mandais de penser a votre lieu préféré au monde et de
le recréer mentalement, vous en seriez aussi capable
car un grand plaisir laisse une trace qui dure toute la
vie. Pourtant, combien de fois par jour regardez-vous la
beauté qui vous entoure? Combien de fois pensez-vous
aux merveilleuses expériences vécues et aux gens qui
vous aiment et se soucient de vous?

Et si je vous demandais de vous regarder dans le
miroir et de faire la liste de vos plus beaux traits, pour-
riez-vous faire la méme chose? Si je vous demandais
de faire la liste des vingt choses que vous faites le
mieux, trouveriez-vous cela facile? Si je vous deman-
dais d’écrire cinquante raisons pour lesquelles vous
étes adorable, comment vous en sortiriez-vous? Est-ce
que vous considérez le meilleur que vous ayez a offrir
ou pointez-vous ce que vous considérez comme des
défauts? A votre avis, quel est le plus agréable?

Nous avons tous vécu! Chacun de nous a traversé
des expériences qu'il préférerait ne pas revivre. Nous
avons connu la perte, la déception, les blessures phy-
siques, ou des douleurs de toutes sortes. Nous réus-
sissons certaines choses et ne sommes pas forts dans
d’autres. Nous avons tous commis des actes que nous
regrettons, dit des choses sans réfléchir dans le feu du
moment, et c’est ce qui nous rend humains. Or, tout
cela est arrivé dans un temps que vous ne pouvez pas
revivre. En revanche, il y a une chose que vous pou-
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vez faire, c’est réfléchir a ce que vous avez appris de
I'expérience en question et réagir différemment lorsque
vous vous retrouverez face a une situation similaire.

Dépolluer votre esprit est plus facile que vous ne le
pensez. Inutile de faire des années de thérapie pour ten-
ter de décrypter le passé, car comment pouvez-vous ja-
mais vraiment comprendre les motivations des autres ou
les événements hors de votre contrdle? Il suffit souvent
de réexaminer certaines de vos fagons de penser qui en-
combrent votre esprit et vous conduisent a revivre sans
cesse les mémes expériences désagréables. En pardonnant
aux autres et a vous-méme les désagréments passés, vous
libérez de l'espace dans votre esprit pour I'ouvrir a d’autres
choses. Une fois que vous percevrez chaque minute et
ce qu'elle a a offrir, vous ne regarderez plus en arriere.

Des maintenant, vous pouvez choisir de vous
concentrer sur une pensée stimulante plutdt que dé-
primante. Vous pouvez agir pour obtenir ce que vous
voulez en cet instant méme et, si vous enchainez les
instants les uns apres les autres, vous découvrirez que
vous vous sentez bien, accomplissez plus et, ce faisant,
vous amusez beaucoup plus. Il est toujours plus grati-
fiant de faire un petit pas en avant que de s'inquiéter
d’atteindre de plus grands buts qui peuvent facilement
vous intimider.

Ces dix dernieres années, j’ai aidé beaucoup de gens
a désencombrer leurs maisons et bureaux de biens
matériels afin de les soulager de la confusion et du
chaos provenant d'un environnement saturé d’objets.
Bien que cette situation vienne parfois d’'un manque
de temps ou d’organisation, I’accumulation est le plus
souvent un symptdme de problemes émotionnels sous-
jacents. Et des lors qu’on prend conscience des raisons
pour lesquelles on s’accroche aux choses, il devient
plus facile de briser le cercle vicieux et d’abandonner
ses vieilles habitudes.
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Comme 1’encombrement matériel, I’encombrement
mental est aussi source de confusion et de chaos, vous
empéchant de profiter pleinement de la vie. En consa-
crant ne serait-ce qu'un peu de temps a réfléchir sur
certaines de vos attitudes, croyances et habitudes, vous
pouvez aisément identifier celles qui n’ont plus lieu
d’étre pour vous.

Ce livre est congu pour vous aider a libérer votre esprit
de ce qui I'entrave, pour vous orienter positivement afin
que vous tiriez plus de plaisir de vos activités quotidiennes.

La premiére partie de cet ouvrage vous permettra
d’examiner certaines des influences qui vous font tel
que vous étes aujourd’hui. Vous découvrirez que cer-
taines choses que vous avez apprises ou vécues ne sont
plus pertinentes mais continuent néanmoins d’agir
sur votre perception de vous-méme, vos relations et
votre vie professionnelle. Ce livre contient de nom-
breux exercices simples pour vous aider a abandonner
ces sentiments indésirables et a renforcer ainsi votre
confiance en vous.

Je crois absolument en la vertu de la pensée po-
sitive comme moyen le plus facile de mener une vie
heureuse et épanouie. Une fois que vous quittez le
cycle des pensées et des habitudes négatives, il y a
beaucoup de fagons de développer une attitude men-
tale positive. Je crois sincérement que vous pouvez
faire tout ce que vous voulez vraiment faire si vous y
appliquez votre force mentale. En mettant en ceuvre
certaines stratégies simples que j'emploie depuis des
années, vous pouvez immédiatement ressentir les bien-
faits d’une attitude mentale positive dans tout ce que
vous entreprenez. Et grace a cette attitude positive, il
vous sera plus facile de réaliser les buts de votre vie.

Il existe quelques techniques de vie qui m’ont été
d’une grande aide dans 1'accomplissement de mes ob-
jectifs. Apprendre a s’exprimer et a communiquer ef-
ficacement avec son entourage permet de libérer son
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esprit de ce qui 'encombre. Cela augmente aussi vos
chances d’obtenir ce que vous voulez. De nombreuses
techniques de cet ouvrage sont destinées a affiner vos
facultés de communication a la fois dans votre vie per-
sonnelle et professionnelle.

J’ai aussi constaté que beaucoup de personnes ont
du mal a prendre du recul sur les choses. Or, chercher
des solutions plutdt que se fixer sur les aspects néga-
tifs d'une difficulté peut résoudre ce qui apparait sur
le moment comme un énorme probleme. Relativiser la
situation contribue a diminuer le stress et le souci cau-
sés par les imprévus qui jalonnent nos vies. Cela nous
aide aussi a définir des priorités au quotidien.

La vie n’a pas a étre compliquée. Il y a quantité
de facons d’améliorer facilement votre qualité de vie
qui ne dépendent que d'une chose : votre désir de les
mettre en ceuvre. ]’ai ajouté a la fin de ce livre une liste
de mes «trucs» préférés pour me remettre instantané-
ment d’aplomb. IIs marchent a tous les coups pour moi.
J'espére que vous les essaierez pour voir ce que vous
ressentez. Je suis stire qu’ils vous seront aussi utiles.

Tout comme si vous faisiez un bon nettoyage de
printemps chez vous, une fois que vous aurez commen-
cé a désencombrer votre esprit, vous vous sentirez plus
léger, plus énergique et prét a aborder chaque nouvelle
journée telle qu'elle se présente. J'espere que vous par-
viendrez a sentir I'énergie réparatrice dans ces mots et
qu'ils vous permettront de voir les choses différemment.

La vie est belle.
Dawna Walter



Qui etes-vous?

L e premier pas vers la dépollution mentale consiste
a se débarrasser de vieilles attitudes et certitudes
qui n’ont plus lieu d’étre. Disons tout d’abord que je ne
donne pas dans l'autoanalyse permanente. Je connais
beaucoup de personnes qui passent d'une thérapie a
l'autre en essayant de comprendre pourquoi il leur est
arrivé ce qu'il leur est arrivé. Elles ressassent constam-
ment les expériences passées douloureuses et ne
cessent ainsi de les revivre. Ce n’était déja pas agréable
la premiere fois et cela ne l'est certainement pas plus
quand vous en ravivez le souvenir. Pourquoi vous
rendre malheureux?

Ma démarche consiste a ne pas se demander pour-
quoi, car il n’y a souvent aucune réponse a cette ques-
tion. Qui peut dire pourquoi des gens sont nés dans
des circonstances affreusement difficiles alors que
d’autres savourent une vie de grands privileges? Qui
peut expliquer complétement les actes d’autrui? Qui
peut expliquer la mort, la guerre et autres malheurs du
monde? Au lieu de spéculer sur les causes d'une situa-
tion, il est toujours plus simple et constructif d’obser-
ver comment vous y avez réagi ou répondu.

Prenez juste quelques minutes pour écrire ce qui
vous vient spontanément a l'esprit en réponse aux
questions de ce chapitre. Cela vous aidera a mettre en
lumiere vos convictions, vos attitudes et ces aspects
de votre vie qui gagneraient a étre repensés. Une fois
que vous aurez identifié un domaine dans lequel vous
avez besoin de faire de 1'ordre, les chapitres suivants
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vous permettront de rompre avec les vieilles habitudes,
les routines et les attitudes ancrées, pour vous aider a
vous concentrer sur 'essentiel : tirer le meilleur parti
de chaque journée.

Afin de controler vos réactions, il est important
d’explorer les schémas de comportements qui vous
amenent sans cesse a choisir ce qui ne vous fait pas du
bien. Parfois, vos choix sont fondés uniquement sur
I'habitude. Vous répétez le méme comportement parce
qu’a un certain moment de votre existence, vous avez
appris a agir ainsi. Si ce comportement a été inculqué
par une figure d’autorité, vous n’étiez pas en position
de le remettre en cause et vous 1’avez reproduit parce
que c’est ce que l'on attendait de vous. Bon nombre
d’habitudes alimentaires entrent dans ce cadre. Si,
étant petit, on vous a forcé a finir votre assiette, votre
attitude d’adulte a I'égard de la nourriture est telle que
vous vous imposez de la terminer — que son contenu
vous plaise ou non, que cela vous soit agréable ou
non. On voit aisément comment les lecons de I"enfance
peuvent conditionner les comportements d’adulte.
Nous examinerons plus en détail vos habitudes au cha-
pitre suivant.

L’avantage de grandir est d’acquérir la capacité de
faire des choix personnels. On peut remettre en ques-
tion ce qui a été décrété bon ou mauvais et opérer des
choix fondés sur ce qui fait du bien intérieurement. Se
sentir bien est I’état naturel d’un individu, et le senti-
ment de bien-étre vient donc confirmer que nos choix
d’actions et de pensées sont adéquats pour réaliser nos
désirs. Inversement, les domaines de la vie qui sont
source de malaise intérieur sont ceux ot1 I'on se trouve
dans des situations non désirées. Or, si vous ne faites
pas les choix qui vous permettent d’obtenir ce que vous
voulez, qui les fera a votre place?

Je crois sincerement que nous avons tous la capa-
cité innée de savoir ce qui est bon ou mauvais pour
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nous. Si je vous demandais de me dresser la liste de
cinquante choses qui vous font plaisir, j'imagine que
vous pourriez aisément le faire et méme en rajouter
cinquante autres! Tout comme vous avez appris que
quelque chose de trés chaud va vous briler (et vous
ne la touchez pas volontairement), reprogrammer vos
habitudes et changer vos attitudes vous permettra de
vous écarter de situations et d’expériences qui vous
ont déplu par le passé. Souvent, le seul obstacle a ces
choix est la peur de I'inconnu. Vous avez toujours pro-
cédé d'une certaine fagon et étes donc réticent a essayer
autre chose — méme si cette facon de faire ne vous
convient pas. Je vous pose alors la question : quel mal y
a-t-il a essayer?

Vous étes unique !

Celui que vous étes aujourd’hui est le résultat de nom-
breux facteurs. Certains, comme vos caractéristiques
physiques, sont héréditaires — une combinaison de
traits de vos deux parents et de leurs familles —, vous
étes unique au sein de votre fratrie, sauf si vous avez
un vrai jumeau. D’autres facteurs, tels que votre éduca-
tion, votre origine culturelle, votre spiritualité, ont fa-
¢onné votre vision du monde jusqu’a cet instant méme.
Réfléchir sur ce que vous avez appris vous aide a ré-
tablir le contact avec vos convictions fondamentales
et peut aussi vous aider a abandonner des appren-
tissages se trouvant maintenant en porte-a-faux avec
votre fagon de penser actuelle. Un peu d’introspection
tranquille, il n’y a rien de mieux pour appréhender ce
qui vous plait ou déplait aujourd’hui, en vue d’opé-
rer les changements qui vous méneront a une vie plus
gratifiante.

Si les croyances et valeurs apprises dans 1’enfance
forment votre vision du monde d’adulte, beaucoup
d’entre nous adoptent des valeurs qui leur sont propres
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au fil de leur existence. Si tout le monde pensait durant
sa vie de la méme maniere, il n’y aurait jamais d’inven-
tions, avec toutes les implications que cela entraine.
Beaucoup d’autres parametres peuvent modi-
fier notre vision du monde. Les rencontres faites
dans notre vie influencent nos décisions, nos pensées
et méme notre sentiment a 1'égard de nous-méme.
Vous vous rappelez certainement un professeur, un
ami ou un étre cher qui vous a complimenté dans
un domaine. Ce petit encouragement vous a don-
né la confiance nécessaire pour croire en vous et ap-
profondir votre centre d’intérét. Inversement, si vous
avez essuyé des commentaires négatifs, vous avez
probablement fini par y accorder crédit. Dans votre
jeune age, vous ne pouviez pas choisir les gens avec
qui vous entriez en contact. Mais a présent, vous en
avez la possibilité. Nous examinerons comment ceux
qui vous entourent ont influencé votre trajectoire.

Ecrire vos pensées est un formidable moyen de vous soula-
ger. Il vous viendra souvent a I'esprit des choses auxquelles
VOUS N'aviez jamais songeé, et cela vous aidera a mieux cer-
ner qui vous étes. Méme si vous ne relisez jamais ces notes,
le simple fait de les voir écrites noir sur blanc saura retenir
votre attention.

Partez toujours détendu, dans un état d’esprit positif.
Assis sur une chaise confortable, les pieds posés par terre
et le dos appuyé sur le dossier de la chaise, fermez les
yeux, prenez une grande inspiration en comptant jusqu’a
quatre, puis expirez en comptant a nouveau jusqu’a quatre
en veillant & ce que vos épaules restent en position basse
et détendue. Répétez I'opération plusieurs fois puis ouvrez
lentement les yeux et pensez a une seule question a la fois.
Ecrivez ce qui vous vient & 'esprit sans porter de jugement
a vos réponses.
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Ce que nous avons appris de nos parents

Pour la plupart d’entre nous, ce sont sans doute nos pa-
rents qui ont eu la plus grande influence sur notre vie.
Vous aurez en général grandi aupres d'un ou de vos
deux parents biologiques qui, avant tout, vous ont fait
tel que vous étes. Que votre naissance ait été désirée
ou non, vos parents ont choisi de vous faire venir dans
ce monde. C’est 'une des décisions les plus sérieuses
que 'on puisse prendre dans son existence et, pour la
plupart des gens, un engagement a vie.

Si vous n’avez pas été élevé par vos parents, il est sou-
vent difficile de surmonter le sentiment de perte et
d’abandon éprouvé. On peut facilement dans son jeune
age se sentir responsable du départ de ses parents, ou
méme de leur déces. Il est d’autant plus important
de travailler sur ces émotions, d’évacuer tout senti-
ment négatif issu de 1'enfance pour vous permettre
de développer votre potentiel et gagner en assurance.
Reportez-vous aux exercices du chapitre 3, « Pardonner
et oublier», pour vous délester de tout sentiment de
culpabilité ou de colére et vous permettre d’ouvrir
completement votre cceur aux autres.

Soutien

Pendant votre enfance, vous vous reposiez sur vos pa-
rents, ou un adulte responsable, pour toutes les nécessi-
tés de la vie —’entretien de votre corps, la formation de
votre esprit et de votre caractere. Vous aurez probable-
ment hérité d’habitudes, d’attitudes et de croyances de
chacun de vos parents, biologiques ou non. Selon votre
place dans la fratrie — 'ainé, le cadet ou le puiné — vous
n’avez pas forcément acquis les mémes notions que vos
fréres et sceurs car l'attitude de vos parents en matiére
d’éducation a sans doute évolué avec les années. C’est
certainement le cas dans ma famille, ot je suis la plus
jeune de douze ans de trois filles, 'ainée ayant seize ans
de plus que moi. Nous incarnons plusieurs attitudes
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générationnelles et sommes effectivement tres diffé-
rentes 'une de l'autre. Si vous étes enfant unique, vous
vous étes peut-étre encore plus appuyé sur vos parents,
non seulement pour leur soutien et leur conseil, mais
aussi pour leur compagnie. Plus tard dans votre vie,
vous serez sans doute amené a inverser les rdles et a
vous occuper d’eux.

Pensée indépendante

A mesure que vous grandissez et étoffez votre expé-
rience de la vie — en allant chez des amis, en voyageant
dans de nouvelles villes, petites et grandes, en rencon-
trant des gens de toutes origines —, vous commencez
a remarquer les contrastes et différences entre ce que
vous avez appris et ce que d’autres ont vécu. Avec le
temps, cela peut vous pousser a remettre en question
certains de vos apprentissages et a donner a votre es-
prit une perspective plus large. Chaque génération at-
teint son propre niveau d’avancement en dépassant ce
qu’on lui a enseigné. Quand j’étais jeune, il n'y avait pas
d’ordinateurs. Maintenant, un enfant de cinq ans est
capable de rechercher des informations tout seul. C’est
une avancée stupéfiante qui s’est produite en moins de
cinquante ans. Elle offre un monde de possibilités, et
pourtant ceux qui ont été éduqués a I’ancienne peuvent
avoir du mal a s’ouvrir 'esprit et a se lancer!

Rébellion

A un certain moment de I'adolescence, vous avez sans
doute traversé une période de révolte, testant jusqu’otr
vous pouviez repousser les limites fixées par vos pa-
rents. Certains ont peut-étre commencé cette remise en
question plus tot ou bien n’ont jamais ressenti le be-
soin de se rebeller mais, en général, il y a un moment
oul 'on se met a contester ce qu’on a appris. C’est un
stade normal de développement, qui permet de trou-
ver son propre positionnement — expérimenter et tes-
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ter ses propres valeurs morales lorsqu’on commence a
prendre ses propres décisions. Selon votre configura-
tion familiale particuliére et la o1 vos parents plagaient
le curseur entre strict et permissif, on vous a éventuel-
lement encouragé a exprimer votre point de vue ou, au
contraire, interdit de vous opposer aux vues parentales.
A nouveau, cela peut avoir un impact considérable sur
votre vision du monde actuelle et votre relation aux fi-
gures d’autorité.

Acceptation

Vous avez acquis de vos parents toutes sortes de qua-
lités et de compétences qui font maintenant partie de
votre personnalité. A mesure que vous avancez en
age et prenez du recul, vous pouvez mieux prendre
la mesure de ce que vos parents ont apporté de bon
dans votre vie. Comme dans toute relation, il restera
des aspects difficiles dans votre rapport avec eux, qui
peuvent nuire toute votre vie a la qualité de la rela-
tion. C’est pourquoi il est bon de se défaire de certains
comportements hérités de I'enfance pour recréer le lien
avec ses parents sur un pied d’égalité.

Inversion des roles

A mesure que I'on vieillit et que 'on commence a in-
verser les roles avec ses parents, il est important de
faire la paix avec eux sur le passé. Que vous assumiez
ces nouvelles responsabilités a contrecceur ou bien
avec amour fera une énorme différence. Le chapitre 3,
«Pardonner et oublier», vous aidera a vous libérer des
ressentiments résiduels.

Quel que soit votre systeme de valeurs, un grand
nombre des convictions et attitudes qui sont les votres
aujourd’hui proviennent de I'influence de vos parents
dans vos années de formation. Pour certains, celles-ci
peuvent constituer le modele de vie auquel ils aspirent;
de fait, beaucoup de gens suivent les traces de leurs
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parents ou celles d'un mentor, ce qui est aisément com-
préhensible. D’autres, qui ont pris davantage de recul,
peuvent chercher a s’éloigner des valeurs parentales.
Et d’autres encore, qui ont connu une éducation plus
négative, peuvent l'utiliser comme un exemple de ce
qu’ils ne veulent pas. Dans tous les cas, ce socle de va-
leurs est un point de départ pour explorer le monde.

Voyons ce que vous avez bien pu apprendre de vos
parents ou des personnes qui ont pris soin de vous
dans vos jeunes années. Ce n’est pas basé sur 1’émotion
pure, mais ne soyez pas surpris de ce que vous pourrez
écrire. Notez juste ce qui vous vient en premier a 1'es-
prit et essayez de ne pas porter un jugement de valeur
sur vos réponses. Il s’agit seulement d’un point de dé-
part pour localiser 1'origine de certains de vos traits de
personnalité.

Confiance en soi

® Que vous disait-on quand vous aviez bien agi?

® Que vous disait-on quand vous aviez mal agi?

e Comment votre apparence physique était-elle percue?

® \/ous encourageait-on a communiquer vos pensées et vos
sentiments?

e \/ous encourageait-on a faire de nouvelles expériences?
e Que vous suggérait-on de faire plus tard?

Valeurs

® Quelles corvées familiales deviez-vous faire chaque jour?
e Quelles valeurs avez-vous apprises a propos de I'argent?
e Avez-vous recu un enseignement religieux formel ou une
orientation spirituelle?

e Comment étaient les relations des personnes de votre
entourage?

e | 'éducation était-elle importante dans votre famille ?

e \/ous encourageait-on a faire de nouvelles tentatives
quand vous aviez échoué?
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Prenez quelques minutes pour relire vos réponses et
analysez ce que chaque réponse vous fait éprouver
maintenant, dans l'instant. Si vous trouvez que vous
avez une vive réaction a certaines réponses — des sen-
timents de colere, de tristesse ou de regret — ce sont
des points a traiter dans les exercices du chapitre 3,
«Pardonner et oublier». C’est en libérant ces senti-
ments profondément ancrés dans votre enfance que
vous pourrez abandonner un certain nombre d’atti-
tudes et certitudes concernant vos capacités et vous
voir tel que vous étes.

Ce que nous avons appris
par notre éducation

L’école constitue la premiére séparation réelle d’avec
nos parents; elle permet a chacun d’entre nous d’ac-
quérir les outils intellectuels qu’il utilise encore tous
les jours. C’est aussi le moment o1 I'on apprend pour
la premiere fois a défendre ses positions et a faire des
choix. On noue des amitiés, on développe des aptitu-
des sociales et on commence a découvrir son propre
code moral.

Les expériences personnelles vécues a I'école ont
contribué a fagconner votre attitude a 1'égard de vos
capacités. Si on vous a encouragé a développer vos
dons naturels et a persévérer dans les domaines que
vous trouviez difficiles, votre scolarité vous a sans
doute apporté beaucoup et vous rend toujours service
aujourd’hui. Une fois que vous vous savez capable
d’apprendre de nouvelles choses, vous acquérez 1'as-
surance nécessaire pour aborder des champs d’intérét
plus difficiles. Les expériences d’apprentissage posi-
tives vous encouragent a vous intéresser sans cesse a
de nouveaux savoirs. Les bons éléves le restent généra-
lement durant toute leur scolarité et, dans la vie adulte,
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se montrent plus confiants dans la poursuite de nou-
veaux défis.

Inversement, les expériences d’apprentissage né-
gatives sont susceptibles d’affecter de maniére perma-
nente votre facon d’approcher les nouveaux savoirs.
Tout comme le renforcement positif (compliment, ré-
compense) de parents ou de professeurs vous aidera
a réaliser tout votre potentiel, le renforcement négatif
(reproche, punition) peut affaiblir votre estime de soi et
vous conduire a sous-estimer vos propres capacités, a
vous dévaloriser.

Si vous ne vous croyez pas assez intelligent pour
accomplir telle ou telle tache, vous ne prendrez mal-
heureusement pas la peine d’essayer, alors qu’il suffit
souvent d’adopter une méthode d’apprentissage diffé-
rente pour maitriser la compétence recherchée.

Dites-vous bien que les expériences d"apprentissage
malheureuses ne refletent pas votre intellect! L'ennui,
des problémes d’orientation ou des techniques d’ensei-
gnement inadéquates sont autant de facteurs qui ont
influé sur vos performances scolaires. Nous avons tous
une fagon différente de traiter 'information. Certaines
personnes sont tres visuelles et ont besoin de voir une
représentation imagée des choses pour les comprendre
complétement. D’autres sont plus logiques et ont be-
soin de faits et chiffres pour comprendre. Certaines en-
core doivent écouter pour enregistrer vraiment, et pour
d’autres il convient de poser par écrit pour pouvoir ap-
prendre. En d’autres termes, tout le monde n’est pas
adapté au systeme scolaire tel qu’il est.

Vous remémorer votre passé d’éleve peut vous ra-
fraichir la mémoire, raviver le souvenir d’aptitudes ap-
prises tot dans la vie. Cela peut aussi vous aider a voir
que vous avez absorbé des appréciations négatives de
vos capacités qui vous ont empéché de réaliser tout
votre potentiel. Il n’est jamais trop tard pour progres-
ser et vous épanouir dans un domaine oli vous n’avez
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peut-étre pas réussi par le passé. Une fois qu’on a com-
pris la maniére dont on assimile le mieux de nouvelles
informations, on peut aborder n’importe quel nouveau
domaine d’apprentissage. Au chapitre 5, «Faites fructi-
fier votre succes», vous apprendrez comment exploiter
vos forces et utiliser ces aptitudes dans I'ensemble de
vos domaines d’activité.

e Avez-vous un bon souvenir de votre scolarité?

* Etiez-vous bon éléve?

e Quelles étaient vos matieres préférées?

e Quelles aptitudes acquises a I'école vous sont encore
utiles maintenant?

e Quels étaient vos objectifs de carriére en fin d'études?

e | es avez-vous atteints?

e Comment apprenez-vous le mieux (en lisant, en regardant
une démonstration, en écoutant quelqu’un)?

En relisant vos réponses, repérez les domaines o1 vous
vous étes senti limité par le systeme éducatif, par vos
propres attentes ou celles de vos parents et professeurs.
Si vous avez le sentiment d’avoir été bridé au cours de
votre scolarité, il n’est jamais trop tard pour y remé-
dier. Essayez de comprendre d’apres vos expériences
d’apprentissage positives comment vous enregistrez le
mieux l'information et recherchez les types d’enseigne-
ment faisant appel a ces facultés. Il existe de nombreux
cours du soir ou a mi-temps qui vous aideront a acqué-
rir toutes sortes de compétences de base ou pointues.

Ce que nous avons appris de nos amis

Comme le veut la sagesse populaire, si on ne choisit
pas sa famille, on peut choisir ses amis. Avec le temps,
ces derniers vont entrer et sortir de votre vie mais,
I'espace d'une amitié, ils auront joué un role impor-
tant dans votre développement. Vos amis vous offrent
leur compagnie, une source d’inspiration et une écoute
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essentielle pour vous permettre d’exprimer vos senti-
ments intérieurs. IIs sont souvent aptes a résoudre des
problémes et a vous donner un autre regard sur les
événements de votre vie. Si vous repensez a vos ami-
tiés passées, vous remarquerez sans doute que certains
amis sont arrivés dans votre vie au moment précisé-
ment ot1 vous aviez besoin d’eux!

Tout petit, vos parents vous ont mis au contact
d’autres enfants de votre dge. C’étaient sans doute vos
cousins ou les enfants d’amis de vos parents. Si vous
avez joué avec des enfants légerement plus dgés que
vous, ils ont sans doute contribué a votre éducation
dans la mesure o1 'on prend souvent exemple sur les
personnes qui nous impressionnent.

Quand on quitte la maison pour aller a I’école, on
commence a cultiver ses propres amitiés. Vos amis de
I'époque étaient sans doute des enfants du voisinage
ou bien des camarades de classe. Vos freres et sceurs
pourraient aussi étre qualifiés d’amis, surtout si vous
étes proches en dge. Dans tous les cas, vous aviez des
choses en commun. Vous étes peut-étre toujours en
relation avec des amis de ces temps de grands boule-
versements. Vous échangiez probablement avec eux
beaucoup d’informations sur vos pensées et vos activi-
tés personnelles.

En vieillissant, on a tendance a nouer des amitiés au-
tour d’intéréts communs — a travers le travail, le voi-
sinage, une activité religieuse ou sociale, les enfants
ou tout autre centre d’intérét. Ces amitiés vous per-
mettent souvent d’apprendre de nouvelles choses,
de stimuler votre esprit, et de garder le contact avec
le monde au-dela de votre environnement immédiat.
Parfois, on peut acquérir des relations par l'intermé-
diaire de quelqu’'un d’autre — des connaissances d'un
conjoint ou d'un petit ami, par exemple. Chaque per-
sonne avec qui vous choisissez de passer du temps
aura une influence sur votre vie. Dans le cas d’amis
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«acquis», il se peut que vous vous sentiez moins d’af-
finités avec eux qu’avec ceux que vous vous serez faits
directement.

Qu’avez-vous appris sur vous-méme et vos rela-
tions avec les autres a travers vos amitiés? En répon-
dant a ces questions, remontez aussi loin que vous le
pouvez dans le temps et pensez a tous les amis qui ont
croisé votre vie.

e Qu'attendez-vous de vos amis?

e A quels amis faites-vous des confidences?

e Quels amis vous donnent de bons conseils?

* Quels amis vous poussent a essayer de nouvelles choses ?
e Sur quels amis pouvez-vous compter?

e Quels amis vous ont laissé tomber?

e De quelle fagon avez-vous été un bon ami?

e \/ous étes-vous faché avec un de vos amis?

e Qui est votre meilleur ami? Pourquoi?

A la lecture de vos réponses, vous pourrez apprécier
combien vos amis apportent a votre vie. Vous sentirez
aussi a quel point cela réchauffe le cceur de seulement
penser a eux. Si vous avez perdu contact avec des amis
qui ont compté dans votre vie, c’est une excellente
occasion de prendre le temps de retrouver leur trace.
Grace a Internet, cette recherche est désormais facile.
Dans une vraie amitié, on donne sans rien attendre
en retour. Il est donc facile de prendre une amitié pour
acquise ou de confondre ses valeurs avec celles de vos
amis. Regardez vos réponses aux questions ci-dessus
pour voir si vous ne trainez pas quelques casseroles
émotionnelles a propos de vos amis, actuels ou passés.
En vous libérant des blessures passées, vous accep-
tez le fait que chacun de nous est humain et commet
des erreurs. Essayez un des exercices de libération du
chapitre 3; vous vous sentirez instantanément mieux.
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