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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.
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