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			Note de l’éditeur américain

			La recherche a montré qu’il faut 21 jours de pratique pour créer une habitude. C’est pourquoi la maison d’édition Hay House a décidé d’adapter le travail de certains de ses auteurs les plus prestigieux et d’en faire des programmes courts de 21 jours, conçus spécifiquement pour permettre la maîtrise de thèmes tels que les affirmations. Cet ouvrage s’inspire de trois best-sellers de Louise Hay : Faites l’expérience du bonheur !, Oui, je peux et Transformez votre vie.

			 

			Note de l’auteure

			Nombre des exercices proposés dans les chapitres suivants devant être réalisés sur une feuille de papier distincte, je vous recommande d’avoir toujours à portée de main durant votre lecture un stylo et un bloc-notes ou un journal vierge.

		




		
			Introduction

			Bienvenue dans le monde des affirmations ! En choisissant d’utiliser les techniques proposées dans cet ouvrage, vous prenez la décision consciente de guérir votre vie et d’aller de l’avant sur le chemin de la transformation. Et pour vous transformer, c’est maintenant que tout se joue ! Ce n’est que dans le présent que vous pouvez apprendre à contrôler vos pensées. Rejoignez les innombrables personnes qui ont transformé leur vie en suivant les recommandations que je m’apprête à vous donner.

			Il n’est pas difficile de pratiquer les affirmations. Ce peut être une expérience joyeuse, vous permettant de vous débarrasser du poids des croyances négatives archaïques et de les renvoyer dans le néant, d’où elles proviennent.

			Ce n’est pas parce que l’on a une croyance négative à propos de soi-même ou de sa vie qu’elle est vraie. Dans l’enfance, nous entendons des messages négatifs au sujet de nous-mêmes et de notre existence et nous les acceptons, comme s’ils étaient avérés. Maintenant, nous allons examiner nos croyances et prendre la décision soit de les conserver, parce qu’elles nous soutiennent et nous procurent joie et épanouissement, soit de tirer un trait dessus. J’aime imaginer que je lâche prise sur mes croyances anciennes en les laissant tomber dans une rivière ; elles partent alors doucement à la dérive avant de disparaître et de se dissoudre, pour ne plus jamais revenir.

			Accompagnez-moi dans le jardin de la vie pour y planter de nouvelles pensées et de nouvelles idées, belles et nourrissantes. La vie vous aime et veut que vous ayez ce qu’il y a de mieux. La vie veut que vous éprouviez sérénité, joie, confiance et amour de vous-même. Vous méritez de vous sentir à l’aise à tout instant, avec tout le monde, et de bien gagner votre vie. Aussi, laissez-moi vous aider à planter ces idées dans votre nouveau jardin. Vous pourrez les arroser et les voir se transformer en magnifiques fleurs et fruits qui vous procureront un bien-être général.

		




		
			Jour 1

			Que sont les affirmations ?

			Pour les lecteurs qui ne connaissent pas encore les affirmations et ne les ont jamais pratiquées, je voudrais donner quelques explications sur leur fonctionnement. Tout ce que vous pensez ou dites constitue une affirmation. On a tendance à avoir beaucoup de pensées et de paroles négatives, ce qui n’attire pas d’expérience positive. Il faut donc s’entraîner à penser différemment et à parler positivement pour guérir sa vie.

			Une affirmation ouvre une porte. C’est un point de départ sur le chemin du changement. En substance, vous dites à votre subconscient : « J’assume la responsabilité de ma vie. J’ai conscience que je peux agir pour changer. » Quand je propose de faire des affirmations, j’entends par là qu’il est bon de choisir consciemment des mots qui vous aideront à éliminer de la négativité ou à créer de la positivité dans votre vie.

			Chacune de vos pensées et de vos paroles est une affirmation. Toutes vos conversations intérieures constituent un flot d’affirmations. Vous utilisez ainsi les affirmations à chaque instant, que vous en ayez conscience ou non. Vous affirmez et créez différentes expériences dans votre vie à chaque pensée et à chaque parole.

			Vos croyances sont simplement le résultat de schémas de pensée habituels que vous avez acquis pendant l’enfance. Beaucoup vous sont très utiles. Mais d’autres limitent votre aptitude à créer ce que vous affirmez vouloir dans votre vie. Il peut y avoir une grande différence entre ce que vous voulez et ce que vous croyez mériter. Vous devez être attentifs·ves à vos pensées afin de pouvoir en finir avec celles qui attirent à vous des expériences que vous ne voulez pas dans votre vie.

			Vous devez comprendre que chaque fois que vous vous plaignez, vous affirmez ne pas vouloir de quelque chose dans votre vie. Chaque fois que vous vous mettez en colère, vous affirmez que vous souhaitez encore plus de colère dans votre existence. Chaque fois que vous vous sentez victime, vous déclarez vouloir poursuivre dans cette voie. Si vous avez le sentiment que la vie ne vous apporte pas ce que vous voulez, il est certain que vous ne bénéficierez jamais des cadeaux que la vie apporte aux autres, à moins de changer votre façon de penser et de parler.

			Vos pensées ne font pas de vous quelqu’un de mauvais. C’est juste que vous n’avez jamais appris à penser et à parler d’une manière propice à votre bonheur. Dans le monde entier, des gens découvrent que leurs expériences sont le résultat de leurs pensées. Il est probable que vos parents l’ignoraient : comment auraient-ils donc pu vous l’enseigner ? Ils vous ont transmis la vision du monde de leurs parents. C’est pourquoi personne n’a tort. Néanmoins, il est temps que vous vous réveilliez et que vous commenciez à vous créer en conscience une vie agréable. Vous pouvez y arriver. Moi aussi. Nous pouvons tous le faire ; il faut juste apprendre.

			Dans cet ouvrage, j’évoquerai des thèmes et des préoccupations spécifiques, tels que l’estime de soi, la peur, la pensée critique, le pardon, la santé, le vieillissement, le succès professionnel, l’argent, la prospérité, l’amour de soi, l’amitié, les relations intimes et l’amour en général. Je vous donnerai également des exercices qui vous montreront comment créer des changements positifs dans ces domaines.

			Certains disent que « les affirmations ne marchent pas » (ce qui est une affirmation en soi), alors qu’en réalité, ils entendent par là qu’ils ne savent pas les utiliser convenablement. Ils déclarent : « Ma prospérité augmente », avant de penser : « Mais c’est stupide ! Je sais que cela ne marchera pas. » À votre avis, quelle affirmation prendra le dessus ? La négative, bien sûr, parce qu’elle est l’émanation d’une conception habituelle de la vie, qui est en place depuis longtemps. Il arrive que certaines personnes fassent leurs affirmations une fois par jour et se plaignent le reste du temps. Il leur faudra alors beaucoup de temps pour que leur travail paie. Leurs lamentations l’emporteront toujours, parce qu’elles sont plus nombreuses et qu’elles sont généralement exprimées avec une forte charge émotionnelle.

			Cependant, les affirmations ne sont qu’une partie du processus. Ce que vous faites le reste de la journée et de la nuit revêt une importance plus grande encore. Le secret pour que vos affirmations donnent des résultats rapides et réguliers est de créer une atmosphère propice à leur développement. Les affirmations sont comme des graines que l’on plante dans la terre. Si cette dernière est de qualité médiocre, les résultats seront médiocres. Si celle-ci est très fertile, les fruits seront abondants. Et plus vous choisissez des pensées qui vous font du bien, plus vos affirmations seront efficaces.

			Ayez donc des pensées positives. C’est aussi simple que cela. De plus, c’est tout à fait faisable. Les pensées qui vous passent en ce moment même par la tête correspondent à un choix. Vous n’en avez peut-être pas conscience, car cela fait très longtemps que vous avez ces pensées ; pourtant, il s’agit bien d’un choix.

			Vous pouvez donc choisir de transformer votre façon de penser aujourd’hui, maintenant, en cet instant. Votre vie ne sera pas bouleversée du jour au lendemain, mais si vous êtes régulier·ière et que vous choisissez au quotidien d’avoir des pensées qui vous font du bien, il est clair que vous connaîtrez des changements positifs dans tous les domaines de votre vie.

		





Jour 2

Le pouvoir des affirmations

Aujourd’hui, une nouvelle journée commence. Aujourd’hui, une opportunité vous est donnée : vous pouvez commencer à vous créer une vie joyeuse et épanouissante. Aujourd’hui, vous pouvez commencer à vous libérer de toute limite. Aujourd’hui, vous pouvez commencer à apprendre les secrets de la vie. Vous pouvez transformer votre existence. Vous avez déjà tout ce qu’il faut en vous (vos pensées et vos croyances) pour y parvenir. Dans ce livre, je vais vous apprendre à vous en servir pour améliorer votre qualité de vie.

Chaque matin, au réveil, je me sens bénie et j’éprouve de la gratitude pour la merveilleuse vie que je mène. Je fais le choix d’avoir des pensées positives quoi que fassent les autres. Certes, je ne fais pas cela 100 % du temps, mais j’en suis à environ 75 ou 80 % en ce moment, et cela fait une grande différence dans mon appréciation de la vie et dans la qualité de mon quotidien.

Le seul moment que vous vivez est cet instant même. C’est le seul moment sur lequel vous ayez un contrôle. « Hier, c’est de l’histoire ancienne ; demain est un mystère ; aujourd’hui est un cadeau, c’est pour cela que l’on parle de présent. » Ma professeure de yoga, Maureen MacGinnis, répète inlassablement cette phrase à chacun de ses cours. Si vous ne choisissez pas de vous sentir bien en cet instant, comment pourrez-vous vous créer un avenir radieux ?

Comment vous sentez-vous en cet instant même ? Vous sentez-vous bien ? Ou mal ? Quelles émotions éprouvez-vous ? Que vous dit votre instinct ? Voudriez-vous vous sentir mieux ? Alors, choisissez une pensée ou une émotion plus positive. Si vous vous sentez mal, c’est-à-dire triste, maussade, amer·e, rancunier·ère, colérique, apeuré·e, coupable, déprimé·e, jaloux·se, critique, etc., vous avez temporairement perdu le contact avec la succession de belles expériences que l’Univers a en réserve pour vous. Ne gaspillez pas vos pensées à en vouloir à autrui. Aucune personne, aucun endroit ni aucune chose n’a de contrôle sur vos émotions, car vos pensées ne sont le fruit que de vos choix personnels.

C’est aussi pour cela qu’au fond, vous n’avez aucun contrôle sur autrui. Vous ne pouvez penser à la place des autres. Nul ne peut contrôler autrui, à moins qu’autrui en donne la permission. Il est donc important d’avoir conscience de la puissance de votre esprit. Ainsi, vous pourrez prendre le contrôle de toutes vos pensées. C’est la seule forme de contrôle absolu dont vous puissiez jouir. Vos choix de pensée conditionnent la qualité de votre vie. Je choisis d’avoir des pensées de joie et d’estime ; vous pouvez en faire de même.

Quel genre de pensées vous fait du bien ? Celles qui expriment l’amour, l’estime, la gratitude, ainsi que les souvenirs joyeux de votre enfance ? Penser que vous vous réjouissez d’être en vie et que votre corps est rempli d’amour ? Savourez-vous vraiment l’instant présent et pensez-vous à demain avec enthousiasme ? En ayant ce genre de pensées, vous vous donnez de l’amour ; et c’est cela qui fait des miracles dans votre vie.

En faisant des affirmations positives, vous choisissez consciemment d’avoir certaines pensées qui déboucheront sur des résultats positifs dans le futur. Elles créent un point focal qui vous permettra de commencer à changer vos schémas mentaux. Les affirmations transcendent la réalité du moment et créent un avenir conforme aux paroles que vous utilisez dans l’instant présent.

Quand vous choisissez de dire : « Je suis très prospère », il est possible que vous ayez actuellement très peu d’argent sur votre compte bancaire, mais en réalité, vous plantez des graines pour obtenir l’abondance future. Chaque fois que vous répétez cette phrase, vous arrosez les graines que vous avez plantées dans votre jardin mental. C’est pourquoi il est bon que votre état d’esprit soit positif. Quand la terre est fertile, les fleurs poussent beaucoup plus rapidement.

Il est important que vous fassiez toujours vos affirmations au présent. Par exemple, une affirmation typique commencera par : « J’ai… » ou « Je suis… » En revanche, si vous dites « Je vais… » ou « J’aurai… », vous pensez au futur et vos affirmations restent hypothétiques. L’Univers prend vos pensées et paroles à la lettre et vous donne toujours ce que vous affirmez vouloir. Raison supplémentaire pour garder un état d’esprit positif. En effet, il est plus facile de faire des affirmations positives quand on se sent bien.

Songez-y : chacune de vos pensées compte ; ne les gaspillez pas, elles sont précieuses. Chaque pensée positive vous fait du bien. Et chaque pensée négative vous éloigne du bonheur. Combien de fois vous est-il arrivé d’être à deux doigts d’obtenir quelque chose de positif, qui finit par vous échapper au dernier moment ? Si vous pouviez vous souvenir de votre état d’esprit dans ces moments-là, vous sauriez pourquoi les choses ont mal tourné. L’excès de pensées négatives fait barrage aux affirmations positives.

Si vous déclarez : « Je ne veux plus être malade », vous ne faites pas une affirmation utile pour votre santé. Vous devez clairement affirmer ce que vous voulez : « J’accueille la santé parfaite dès maintenant. » En disant : « Je déteste cette voiture », vous n’obtiendrez pas une nouvelle voiture merveilleuse, car vous n’êtes pas clair·e. Et même si vous attirez à vous une nouvelle voiture, il est probable que vous en veniez rapidement à la détester, conformément à votre affirmation. Si vous voulez une nouvelle voiture, dites par exemple : « J’ai une nouvelle voiture qui me plaît et correspond à tous mes besoins. »

On entend certains dire : « La vie est dure » (quelle affirmation terrible !). Pouvez-vous imaginer les expériences que ce genre de phrase attire à vous ? En réalité, ce n’est pas la vie qui est dure, mais vos pensées qui vous mènent la vie dure. Cette pensée vous fera vous sentir très mal. Et rien de bien ne pourra vous arriver.

Ne perdez pas votre temps à défendre vos limites, vos difficultés sentimentales, vos problèmes, vos maladies, votre pauvreté, etc. Plus vous évoquez un problème, plus vous l’enracinez en vous. N’adressez pas de reproches à autrui pour ce qui, en apparence, ne va pas dans votre vie : là encore, vous perdriez votre temps. Souvenez-vous que vous récoltez les fruits de vos pensées, de votre état de conscience.

En modifiant votre processus mental, c’est toute votre vie qui sera transformée. Vous serez surpris·e et ravi·e de voir les gens, les lieux et les circonstances changer dans votre vie. Les reproches ne sont que des affirmations négatives supplémentaires ; encore une fois, ne gaspillez pas vos précieuses pensées à les exprimer. Apprenez plutôt à transformer vos affirmations négatives en affirmations positives. Par exemple :




	
Je déteste mon corps.


	
DEVIENT


	
J’aime et j’apprécie mon corps.





	
Je n’ai jamais assez d’argent.


	
DEVIENT


	
L’argent coule à flots dans ma vie.





	
J’en ai assez d’être malade.


	
DEVIENT


	
Je permets à mon corps de retourner à son parfait état 
de santé naturel.
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