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Amélioration personnelle et succès : 

Tout ce qui nous arrive a un but précis. Et parfois, une chose en entraîne une autre. Au lieu de vous enfermer dans la cage de vos peurs et de pleurer sur vos peines d’amour, vos embarras et vos échecs passés, traitez-les comme vos professeurs et ils deviendront vos outils d’amélioration personnelle et de réussite.

Vous souvenez-vous avoir regardé Patch Adams ? C’est un film formidable qui vous aidera à vous améliorer. Hunter « Patch » Adams est un étudiant en médecine qui n’a pas réussi à passer les examens du conseil d’administration. Après des mois de mélancolie, de dépression et de tentatives de suicide, il décide de se faire soigner et se fait admettre volontairement dans un service psychiatrique. Ses mois de séjour à l’hôpital l’ont amené à rencontrer différents types de personnes : des personnes malades d’ailleurs. Il a rencontré un catatonique, une personne avec un retard mental, un schizophrène et ainsi de suite. Patch a trouvé des moyens de soigner sa propre maladie et a finalement réalisé qu’il devait se remettre sur les rails. Il s’est réveillé un matin en réalisant qu’après tous les échecs et toutes les peines qu’il a traversés, il voulait toujours devenir médecin. Il porte en lui une attitude positive qui lui a permis de s’améliorer et de réussir. Il ne s’est pas seulement amélioré lui-même, mais aussi la vie des gens qui l’entourent et la qualité de vie. A-t-il réussi ? Inutile de dire qu’il est devenu le meilleur médecin que son pays ait jamais connu.

Alors, quand l’amélioration de soi devient-elle synonyme de succès ? Par où commencer ? Suivez ces conseils :


•  Arrêtez de penser et de vous sentir comme si vous étiez un échec, car vous ne l’êtes pas. Comment les autres peuvent-ils vous accepter si VOUS ne pouvez pas vous accepter vous-même ?




•  Lorsque vous voyez des mannequins à la télévision, pensez plutôt à vous améliorer, et non à vous apitoyer sur vous-même. L’acceptation de soi ne consiste pas seulement à avoir de belles jambes fines ou de beaux abdominaux. Concentrez-vous sur la beauté intérieure.





•  Lorsque les gens se sentent si abattus et mal dans leur peau, aidez-les à s’élever. Ne descendez pas avec eux. Ils vous tireront encore plus vers le bas et vous finirez tous les deux par vous sentir inférieurs.



•  Le monde est une grande salle pour les leçons, pas pour les erreurs. Ne vous sentez pas stupide et condamné à jamais parce que vous avez échoué à une interrogation scientifique. Il y a toujours une prochaine fois. Faites de la place pour l’autoamélioration.



•  Prenez les choses une par une. On n’attend pas d’un mouton noir qu’il devienne un gentil garçon en un claquement de doigts. L’autoamélioration est un processus qui se déroule un jour après l’autre.



•  L’amélioration de soi mène à la stabilité intérieure, au développement de la personnalité et au SUCCÈS. Il découle de la confiance en soi, de l’appréciation de soi et de l’estime de soi.



•  Fixez des objectifs significatifs et réalisables. L’amélioration de soi ne vous transforme pas en une réplique exacte de Cameron Diaz ou de Ralph Fiennes. Il espère et vise à vous améliorer et à vous rendre meilleur.



•  Les petites choses ont une GRANDE signification pour les autres. Parfois, nous ne réalisons pas que les petites choses que nous faisons, comme une tape dans le dos, dire « bonjour », saluer quelqu’un en lui disant « bonne journée » ou dire à M. Smith quelque chose comme « hé, j’adore votre cravate ! » sont des choses simples qui signifient beaucoup pour les autres. 



•  Si vous êtes prêt à accepter le changement et à suivre le processus d’amélioration de soi, cela ne signifie pas que tout le monde le soit. Le monde est un lieu où se côtoient des personnes aux valeurs et aux attitudes différentes. Parfois, même si vous pensez que votre meilleure amie et vous aimez toujours faire la même chose ensemble au même moment, il est fort probable qu’elle décline une invitation à s’améliorer.



•  Nous devrions toujours nous rappeler qu’il n’y a pas de « succès du jour au lendemain ». C’est toujours un sentiment merveilleux de s’accrocher aux choses que l’on a déjà maintenant, en réalisant qu’elles ne sont qu’une des choses que l’on souhaitait autrefois. Une très belle citation, dit que, « Quand l’étudiant est prêt, le professeur apparaîtra. » Nous sommes tous ici pour apprendre nos leçons. Nos parents, nos professeurs d’école, nos amis, nos collègues de travail, nos voisins... ce sont nos enseignants. Lorsque nous ouvrons nos portes à l’amélioration de soi, nous augmentons nos chances de nous diriger vers la route du succès.










L’importance de l’autoamélioration

Parfois, lorsque tous nos doutes, nos peurs et nos insécurités nous enveloppent, nous en arrivons toujours à l’idée de « J’aimerais être quelqu’un d’autre ». Le plus souvent, nous pensons et croyons que quelqu’un ou plutôt, la plupart des gens sont meilleurs que nous — alors qu’en réalité, le fait est que la plupart des gens ont plus peur que nous.

Vous repérez une fille tout à fait séduisante assise seule à une fête, sirotant nonchalamment un verre d’Asti Spumanti. Vous vous dites : « Elle a l’air si parfaitement calme et confiante. » Mais si vous pouviez lire dans son esprit transparent, vous verriez un tas de nuages de pensées et vous seriez étonné de voir qu’elle pense « Est-ce que les gens parlent de la raison pour laquelle je suis assise ici toute seule ? Pourquoi les hommes ne me trouvent-ils pas attirante ? ... Je n’aime pas mes chevilles, elles ont l’air trop maigres... J’aimerais être aussi intelligente que ma meilleure amie. »

Nous regardons un jeune entrepreneur et nous disons « Wooh... que pourrait-il demander d’autre ? » Il se regarde dans le miroir et se murmure à lui-même : « Je déteste mes grands yeux... Je me demande pourquoi mes amis ne veulent pas me parler... J’espère que maman et papa s’arrangeront quand même. »  

N’est-ce pas drôle ? Nous regardons les autres, nous les envions d’être si outrageusement parfaits et nous souhaitons échanger notre place avec eux, tandis qu’ils nous regardent et pensent à la même chose. Nous ne sommes pas sûrs des autres, qui eux-mêmes ne sont pas sûrs de nous. Nous souffrons d’une faible estime de nous-mêmes, d’un manque de confiance en nous et nous perdons tout espoir de nous améliorer parce que nous sommes enveloppés d’un désespoir tranquille.

Parfois, vous remarquez que vous avez une habitude irritante, comme vous ronger les ongles des doigts, avoir une bouche fétide, et vous — de toutes les personnes, êtes le dernier à le savoir. J’ai une amie qui ne se lasse jamais de parler. Et dans la plupart des conversations, elle est la seule qui semble s’intéresser aux choses qu’elle a à dire. Ainsi, tous nos autres amis ont tendance à éviter les cercles lorsqu’elle est là, et elle ne remarque pas à quel point elle est devenue socialement handicapée — affectant progressivement les personnes de son entourage.

Une des clés de l’amélioration de soi est d’ÉCOUTER et de PARLER à un ami de confiance. Trouvez quelqu’un avec qui vous vous sentez à l’aise pour vous ouvrir même aux sujets les plus délicats que vous souhaitez aborder. Posez des questions telles que : « Penses-tu que je suis mal élevé ? », « Est-ce que j’ai toujours l’air d’argumenter ? », « Est-ce que je parle trop fort ? », « Est-ce que mon haleine sent mauvais ? », « Est-ce que je t’ennuie parfois quand nous sommes ensemble ? ». De cette façon, l’autre personne saura évidemment que vous vous intéressez au processus d’amélioration de soi. Prêtez-lui l’oreille aux commentaires et aux critiques et ne lui donnez pas de réponses du genre « N’exagère pas ! Je suis comme ça, c’est tout ! » Ouvrez également votre esprit et votre cœur. Et en retour, vous pouvez aider votre amie par des critiques constructives qui l’aideront également à s’améliorer.

Une des chansons de Whitney Houston dit : « Apprendre à s’aimer soi-même est le plus grand amour de tous. » C’est vrai ! Pour pouvoir aimer les autres, vous devez aussi vous aimer vous-même. N’oubliez pas que vous ne pouvez pas donner ce que vous n’avez pas.

Avant de dire aux autres comment s’améliorer, faites-leur comprendre que vous êtes vous-même une représentation et un produit de l’amélioration de soi. L’amélioration de soi fait de nous de meilleures personnes, nous inspirons alors d’autres personnes, et le reste du monde suivra. Cessez de vous considérer comme des êtres de second ordre. Oubliez la pensée répétitive « Si seulement j’étais plus riche... si seulement j’étais plus mince » et ainsi de suite. Accepter sa vraie nature est le premier pas vers l’amélioration de soi. Nous devons cesser de nous comparer aux autres pour découvrir à la fin que nous avons 10 raisons de plus de les envier.

Nous avons tous nos complexes. Personne n’est parfait. Nous souhaitons toujours avoir de meilleures choses, de meilleurs traits, de meilleures parties du corps, etc. Mais la vie n’a pas besoin d’être parfaite pour que les gens soient heureux d’eux-mêmes.

S’améliorer ne consiste pas à crier au monde entier que vous êtes parfait et que vous êtes le meilleur. C’est la vertu de l’acceptation et du contentement. Lorsque nous commençons à nous améliorer, nous commençons alors à nous sentir satisfaits et heureux.

Renforcer l’estime de soi

Alors, comment rester calme, posé et conserver son estime de soi dans un environnement difficile ? Voici quelques conseils que vous pouvez considérer comme un guide de départ pour l’amélioration de soi.

Imaginez-vous comme une cible de fléchettes. Tout et tous ceux qui vous entourent peuvent devenir des cibles de fléchettes, à un moment ou à un autre. Ces fléchettes détruiront votre estime de soi et vous tireront vers le bas d’une manière dont vous ne vous souviendrez même pas. Ne les laissez pas vous détruire, ou prendre le dessus sur vous. Alors, quelles fléchettes devez-vous éviter ?

Fléchette #1 : Environnement de travail négatif

Méfiez-vous de la théorie du « chien mangé par le chien », selon laquelle tout le monde se bat juste pour arriver en tête. C’est là que prospèrent généralement les personnes qui n’apprécient pas. Personne n’appréciera vos contributions même si vous manquez le déjeuner et le dîner, et si vous vous couchez tard. La plupart du temps, vous travaillez trop sans obtenir l’aide des personnes concernées. Restez en dehors de cela, cela ruinera votre estime de soi. La compétition est en jeu partout. Soyez en assez bonne santé pour concourir, mais dans une compétition saine, bien sûr. 

Fléchette #2 : Le comportement des autres

Les bulldozers, les pique-assiettes, les commères, les pleurnicheurs, les poignards dans le dos, les tireurs d’élite, les blessés ambulants, les contrôleurs, les râleurs, les râleurs, les exploseurs, les condescendants, les avares... tous ces types de personnes auront des effets néfastes sur votre estime de soi, ainsi que sur votre projet d’amélioration personnelle. 

Fléchette #3 : Environnement changeant

On ne peut pas être un insecte vert sur un terrain brun. Les changements remettent en question nos paradigmes. Ils mettent à l’épreuve notre flexibilité, notre capacité d’adaptation et modifient notre façon de penser. Les changements rendront la vie difficile pendant un certain temps, ils peuvent causer du stress, mais ils nous aideront à trouver des moyens de nous améliorer. Le changement sera toujours présent, nous devons y être sensibles. 

Fléchette #4 : Expérience passée

Il est normal de pleurer et de dire « aïe ! » quand on a mal. Mais ne laissez pas la douleur se transformer en peur. Elle pourrait vous attraper par la queue et vous balancer dans tous les sens. Traitez chaque échec et chaque erreur comme une leçon. 

Fléchette #5 : Vision négative du monde

Regardez ce que vous regardez. Ne vous enveloppez pas de toutes les négativités du monde. Pour développer l’estime de soi, nous devons apprendre à tirer le meilleur des pires situations.

Fléchette #6 : Théorie de la détermination

On dit que votre façon d’être et vos traits de comportement sont le résultat d’un mélange de vos traits hérités (génétique), de votre éducation (psychique) et de votre environnement tel que votre conjoint, l’entreprise, l’économie ou votre cercle d’amis. Vous avez votre propre identité. Si votre père est un raté, cela ne signifie pas que vous devez l’être aussi. Apprenez de l’expérience des autres, afin de ne jamais avoir à commettre les mêmes erreurs. 

Parfois, on peut se demander si certaines personnes sont nées leaders ou penseurs positifs. NON. Être positif et rester positif est un choix. Développer l’estime de soi et tracer des lignes pour s’améliorer est un choix, pas une règle ou un talent. 

Dans la vie, il est difficile de rester fort, surtout lorsque les choses et les gens qui vous entourent vous tirent vers le bas. Lorsque nous arrivons sur le champ de bataille, nous devons choisir les bons bagages à emporter et les armures à utiliser, et choisir celles qui sont à l’épreuve des balles. Les options de la vie nous offrent une multitude d’options supplémentaires. Au cours de la bataille, nous serons frappés et meurtris. Et porter une armure à l’épreuve des balles signifie idéalement « changement personnel ». Le genre de changement qui vient de l’intérieur. Volontairement. L’armure ou le changement de soi change 3 choses : notre attitude, notre comportement et notre façon de penser.

Le renforcement de l’estime de soi conduira finalement à l’amélioration de soi si nous commençons à devenir responsables de qui nous sommes, de ce que nous avons et de ce que nous faisons. C’est comme une flamme qui doit se propager progressivement comme un feu de broussailles de l’intérieur et de l’extérieur. Lorsque nous développons l’estime de soi, nous prenons le contrôle de notre mission, de nos valeurs et de notre discipline. L’estime de soi entraîne l’amélioration de soi, une véritable évaluation et la détermination. Alors, comment commencer à mettre en place les éléments constitutifs de l’estime de soi ? Soyez positif. Soyez satisfait et heureux. Soyez reconnaissant. Ne manquez jamais une occasion de faire un compliment. Un mode de vie positif vous aidera à développer l’estime de soi, votre guide de démarrage pour l’amélioration de soi.

La motivation : le cœur de l’autoamélioration

La douleur peut parfois être la raison pour laquelle les gens changent. Les mauvaises notes nous font prendre conscience de la nécessité d’étudier. Les dettes nous rappellent notre incapacité à trouver une source de revenus. Le fait d’être humilié nous donne l’impulsion nécessaire pour prendre la parole et nous battre pour sauver notre visage des embarras à venir. Il peut s’agir d’une expérience amère, de l’histoire tragique d’un ami, d’un grand film ou d’un livre inspirant qui nous aidera à nous relever et à trouver la bonne dose de motivation dont nous avons besoin pour nous améliorer. 

Avec les innombrables négativités que le monde apporte, comment rester motivé ? Essayez les conseils que nous avons préparés de A à Z !


A. Accrochez-vous et réalisez vos rêves. Évitez les personnes, les choses et les lieux négatifs. Eleanor Roosevelt a dit un jour : « L’avenir appartient à ceux qui croient en la beauté de leurs rêves. »



B. Bien, observer les choses sous tous les angles et aspects. La motivation vient de la détermination. Pour pouvoir comprendre la vie, vous devez sentir le soleil des deux côtés.



C. Croyez en vous et en ce que vous pouvez faire.



D. Donnez davantage de votre temps et énergie. Ne cédez pas et n’abandonnez pas. Thomas Edison a échoué une fois, deux fois, plus de trois fois avant de mettre au point son invention et de perfectionner l’ampoule à incandescence. Faites de la motivation votre volant.



E. Épanouissez-vous. Profitez-en. Travaillez comme si vous n’aviez pas besoin d’argent. Dansez comme si personne ne regardait. Aimez comme si vous n’aviez jamais pleuré. Apprenez comme si vous alliez vivre éternellement. La motivation prend place lorsque les gens sont heureux.



F. La famille et les amis sont les plus grands trésors de la vie. Ne les perdez pas de vue.



G. « Give more » donnez plus que ce qui est suffisant. Où la motivation et l’amélioration de soi ont-elles lieu au travail ? À la maison ? À l’école ? Lorsque vous faites un effort supplémentaire pour faire quelque chose. 



H. « Hold on to your dreams » accrochez-vous à vos rêves. Ils peuvent vaciller pendant un moment, mais ces petites étoiles seront votre force motrice. 



I. Ignorez ceux qui essaient de vous détruire. Ne laissez pas les autres prendre le dessus sur vous. Restez à l’écart des personnes toxiques — le genre d’amis qui détestent entendre parler de votre réussite.



J. Soyez juste vous-même. La clé du succès est d’être soi-même. Et la clé de l’échec est d’essayer de plaire à tout le monde.



K. « keep on trying » continuez à essayer, même si la vie vous semble difficile. Lorsqu’une personne est motivée, elle finit par voir sa vie difficile s’éclaircir, ouvrant ainsi la voie à l’amélioration de soi.

L. L’amour de soi-même est important. Apprenez à vous aimer. N’est-ce pas facile ?



M. Maximiser vos chances. Faites bouger les choses. La motivation, c’est quand vos rêves se transforment en vêtements de travail.



N. Ne jamais mentir, tricher ou voler. Jouez toujours un jeu équitable.



O. Ouvrez les yeux. Les gens devraient apprendre l’attitude et le sens du cheval. Ils voient les choses de deux façons — comment ils veulent que les choses soient, et comment elles devraient être. 



P. La pratique rend parfait. La pratique est une question de motivation. Elle nous permet d’apprendre le répertoire et les moyens de nous remettre de nos erreurs.



Q. « Don’t quit » les dégonflés ne gagnent jamais. Et les gagnants n’abandonnent jamais. Alors, choisissez votre destin — allez-vous être un lâcheur ? Ou un gagnant ?



R. Restez motivés. La motivation est aussi une question de préparation. Nous devons entendre la petite voix en nous qui nous dit de nous lancer avant que les autres ne se lèvent et n’essaient de nous bousculer. 



S. Stop à la procrastination ! Arrêtez de procrastiner !

T. Tout est sous votre contrôle. Prenez le contrôle de votre vie. La discipline ou la maîtrise de soi est synonyme de motivation. Tous deux sont des facteurs clés de l’amélioration de soi.



U. La compréhension des autres et très utile. Comprendre les autres. Si vous savez très bien comment parler, vous devez aussi apprendre à écouter. Aspirez à comprendre d’abord, et à être compris ensuite.



V. Visualisez-le. La motivation sans vision est comme un bateau sur la terre ferme.



W. « Want it all » le vouloir plus que tout. Rêver, c’est croire. Et croire est quelque chose qui s’enracine dans les racines de la motivation et de l’amélioration de soi.



X. Le facteur X est ce qui vous rendra différent des autres. Lorsque vous êtes motivé, vous avez tendance à ajouter des « extras » à votre vie, comme du temps supplémentaire pour votre famille, de l’aide supplémentaire au travail, des soins supplémentaires pour vos amis, etc.



Y. « You are YOUnique » vous êtes unique. Personne dans ce monde ne vous ressemble, n’agit ou ne parle comme vous. Appréciez votre vie et votre existence, car vous ne la passerez qu’une fois.



Z. Restez zen, concentrez-vous sur vos rêves et foncez ! !!




Débloquez votre pouvoir d’amélioration personnelle

Lorsque nous regardons un certain objet, un tableau par exemple, nous ne serons pas en mesure d’apprécier ce qu’il contient, ce qui est peint et ce qui va avec si le tableau est à quelques centimètres de notre visage. Mais si nous essayons d’aller un peu plus loin, nous aurons une vision plus claire de l’ensemble de l’œuvre d’art.

Nous arrivons à un moment de notre vie où nous sommes prêts à changer et à recevoir tout un tas d’informations qui nous aideront à débloquer notre pouvoir d’amélioration personnelle. Jusque-là, quelque chose peut être sous notre nez, mais nous ne le voyons pas. Le seul moment où nous pensons à débloquer notre pouvoir d’amélioration personnelle, c’est quand tout va mal.

Prenez le principe de la grenouille par exemple.

Essayez de placer la grenouille A dans une casserole d’eau bouillante. Que se passe-t-il ? Elle fait la sauteuse ! Elle saute ! Pourquoi ? Parce qu’elle n’est pas capable de tolérer un changement soudain de son environnement — la température de l’eau. Essayez alors la grenouille B : placez-la dans une eau tiède, puis allumez la cuisinière à gaz. Attendez que l’eau atteigne un certain point d’ébullition. La grenouille B pense alors « Ooh... il fait un peu chaud ici ».

Les gens sont comme la Grenouille B en général. Aujourd’hui, Anna pense que Carl la déteste. Demain, Patrick s’approche d’elle et lui dit qu’il la déteste. Anna reste la même et ne se soucie pas de ce que disent ses amis. Le lendemain, elle apprend que Kim et John la détestent également. Anna ne réalise pas tout de suite l’importance et la nécessité de s’améliorer jusqu’à ce que toute la communauté la déteste. Nous apprenons nos leçons lorsque nous faisons l’expérience de la douleur. Nous voyons enfin les signes et les signaux d’avertissement lorsque les choses deviennent rudes et difficiles. Quand nous réalisons que nous devons changer de régime alimentaire ? Quand aucun de nos jeans et chemises ne nous va plus. Quand nous arrêtons de manger des bonbons et des chocolats ? Quand toutes nos dents sont tombées. Quand réalisons-nous que nous devons arrêter de fumer ? Quand nos poumons sont en mauvais état. Quand demandons-nous de l’aide ? Quand nous réalisons que nous allons mourir demain.

Le seul moment où la plupart d’entre nous apprennent à débloquer leur pouvoir d’amélioration personnelle est lorsque le monde entier s’écroule et s’effondre. Nous pensons et ressentons ainsi parce qu’il n’est pas facile de changer. Mais le changement devient plus douloureux lorsque nous l’ignorons.

Le changement est inévitable, qu’on le veuille ou non. À un moment ou à un autre, nous allons tous connaître des tournants différents dans notre vie — et nous allons tous finir par libérer notre pouvoir d’amélioration de soi, non pas parce que le monde le dit, non pas parce que nos amis nous harcèlent, mais parce que nous avons réalisé que c’est pour notre propre bien. Les gens heureux n’acceptent pas seulement le changement, ils l’embrassent. Maintenant, vous n’avez pas besoin de ressentir une chaleur énorme avant de réaliser le besoin d’amélioration de soi. Déverrouiller votre pouvoir d’amélioration personnelle signifie vous libérer de la cage de la pensée « c’est comme ça que je suis ». C’est une piètre excuse pour les personnes qui craignent et résistent au changement. La plupart d’entre nous programment nos esprits comme des ordinateurs. 

Jen répète à tout le monde qu’elle n’a pas le courage d’être entourée de groupes de personnes. Elle a entendu sa mère, son père, sa sœur, son professeur dire les mêmes choses sur elle à d’autres personnes. Au fil des ans, c’est ce que Jen croit. Elle croit que c’est son histoire. Et que se passe-t-il ? Chaque fois qu’une grande foule se presse chez eux, à l’école et dans la communauté, elle a tendance à prendre du recul, à s’effacer et à s’enfermer dans une pièce. Jen n’a pas seulement cru en son histoire, elle l’a vécue. Jen doit réaliser qu’elle n’est pas ce qu’elle est dans son histoire. Au lieu d’afficher son histoire autour de son visage pour que tout le monde s’en souvienne, elle doit avoir l’esprit et montrer aux gens « Je suis une personne importante et je devrais être traitée en conséquence ! ».

L’amélioration de soi n’est peut-être pas le mot préféré de tout le monde, mais si nous regardons les choses d’un point de vue différent, nous avons plus de chances de profiter de l’ensemble du processus au lieu de compter les jours jusqu’à ce que nous soyons complètement améliorés. Trois séances de gymnastique par semaine vous permettront de mener une vie plus saine, lire des livres au lieu de regarder des films pornographiques vous permettra d’approfondir vos connaissances, sortir avec des amis et des camarades vous aidera à prendre du recul par rapport au travail et à vous détendre. Et juste au moment où vous appréciez tout le processus de déblocage de votre pouvoir d’amélioration personnelle, vous vous rendrez compte que vous commencez à prendre les choses à la légère et à devenir heureux.

Programme de 7 jours d’amélioration de soi

Nous avons perdu le compte du nombre de fois où nous avons lu et entendu parler de mariages de célébrités qui échouent presque à gauche et à droite. Non pas que nous nous en soucions, mais il est étrange que nous considérions souvent les stars du cinéma et de la télévision comme des personnes irréprochables, menant une vie de conte de fées, riche et glamour. Nous supposons que nous devons tous arrêter de nous mettre la tête dans les nuages et faire face à la réalité. Il existe de nombreuses façons de perdre son estime de soi, même si cela peut être banal. Mais quoi qu’il arrive, nous devrions tous essayer de ne pas perdre notre propre estime de soi.

Alors, que faut-il faire pour se démarquer des autres ? Voici quelques-unes des choses auxquelles vous pouvez penser et que vous pouvez améliorer et qui devraient suffire pour une semaine.

Jour 1 : Connaissez votre objectif.

Êtes-vous en train d’errer dans la vie avec peu de direction — en espérant que vous trouverez le bonheur, la santé et la prospérité ? Identifiez le but de votre vie ou l’énoncé de votre mission et vous disposerez d’une boussole unique qui vous conduira à chaque fois vers le nord de votre vérité. Cela peut sembler délicat au début, lorsque vous vous voyez dans une impasse. Mais il y a toujours une petite faille pour renverser la situation et vous pouvez faire une grande différence pour vous-même.

Jour 2 : Connaissez vos valeurs.

Quelles sont vos valeurs les plus importantes ? Dressez une liste de vos cinq principales valeurs. Quelques exemples : la sécurité, la liberté, la famille, l’apprentissage. Lorsque vous fixez vos objectifs, comparez-les à vos valeurs. Si l’objectif ne correspond pas à l’une de vos cinq valeurs principales, vous voudrez peut-être le reconsidérer ou le réviser.

Ce chiffre ne doit pas vous décourager, mais vous motiver à faire plus que ce dont vous avez toujours rêvé.

Jour 3 : Connaissez vos besoins.

Les besoins non satisfaits peuvent vous empêcher de vivre authentiquement. Prenez soin de vous. Avez-vous besoin d’être reconnu, d’avoir raison, d’avoir le contrôle, d’être aimé ? Il y a tant de gens qui ont vécu leur vie sans réaliser leurs rêves et la plupart d’entre eux finissent par être stressés ou même déprimés. Dressez la liste de vos quatre principaux besoins et faites en sorte qu’ils soient satisfaits avant qu’il ne soit trop tard !

Jour 4 : Connaissez vos passions.

Vous savez qui vous êtes et ce que vous aimez vraiment dans la vie. Les obstacles comme le doute et le manque d’enthousiasme ne feront que vous gêner, mais ne feront pas dérailler votre chance de devenir la personne que vous devriez être. Exprimez-vous et honorez les personnes qui vous ont inspiré à devenir la personne que vous vouliez être.

Jour 5 : Vivre de l’intérieur vers l’extérieur.

Augmentez votre conscience de votre sagesse intérieure en réfléchissant régulièrement en silence. Communiquez avec la nature. Respirez profondément pour calmer votre esprit distrait. Pour la plupart d’entre nous, citadin, il est difficile de trouver la paix et la tranquillité que nous souhaitons, même dans notre propre maison. Dans mon cas, je me contente souvent de m’asseoir dans une pièce faiblement éclairée et de faire jouer de la musique classique. Il y a du son, certes, mais la musique apaise la bête sauvage.

Jour 6 : Honorez vos points forts.

Quels sont vos traits positifs ? Quels sont vos talents particuliers ? Citez-en trois — si vous êtes bloqué, demandez à vos proches de vous aider à les identifier. Êtes-vous imaginatif, spirituel, habile de vos mains ? Trouvez des moyens d’exprimer votre personnalité authentique à travers vos points forts. Vous pouvez augmenter votre confiance en vous lorsque vous pouvez partager ce que vous savez avec les autres.

Jour 7 : Servez les autres.

Lorsque vous vivez authentiquement, vous pouvez constater que vous développez un sentiment d’interconnexion. Lorsque vous êtes fidèle à ce que vous êtes, que vous vivez votre objectif et que vous offrez vos talents au monde qui vous entoure, vous rendez service à ce que vous êtes venu partager avec les autres — votre esprit — votre essence. La récompense de partager votre don avec vos proches est effectivement gratifiante, mais elle l’est encore plus si ce sont les yeux d’un étranger qui peuvent apprécier ce que vous avez fait pour eux. L’autoamélioration est en effet un type de travail qui en vaut la peine. Il ne devrait pas toujours se faire dans les limites d’un immeuble de bureaux, ou peut-être aux quatre coins de votre propre chambre. La différence réside en nous-mêmes et dans notre volonté de changer pour le mieux.

Comme le chapitre touche à sa fin, voici quelques-unes de nos citations préférées sur l’amélioration de soi. 


1. « L’argent vaut mieux que la pauvreté, ne serait-ce que pour des raisons financières. » Cela me semble bien, je veux dire que l’aspect pratique de toutes les choses implique de l’argent, mais il n’est pas nécessaire de prendre un bras et une jambe pour l’obtenir.



2. « Je crois qu’il y a quelque chose dehors qui nous observe. Malheureusement, c’est le gouvernement. » « Assez dit.



3. « Il y a des choses pires que la mort dans la vie. Avez-vous déjà passé une soirée avec un vendeur d’assurance ? » Il se trouve que c’est l’un des classiques. Je veux dire que la question sur les petits problèmes de la vie n’est pas si mauvaise, jusqu’à ce que « lui » se présente. Bien sûr, les relations peuvent se compliquer, ou ont leurs complications que tout auteur traitant des relations est amené à découvrir rapidement. Nous suivons ce que notre cœur désire, à moins que vous ne parliez du cœur comme dans le cœur qui pompe le sang dans tout votre corps.



4. « L’amour est la réponse, mais pendant que vous attendez la réponse, le sexe soulève des questions assez intéressantes. » Et si vous en voulez plus, continuez à demander !





5. « Je n’ai pas peur de la mort, je ne veux juste pas être là quand elle arrivera. » S’il pleut, il pleut à verse.



6. « Je suis reconnaissant pour le rire, sauf quand le lait sort de mon nez. » 



7. « Le talent pour être heureux consiste à apprécier et à aimer ce que l’on a, plutôt que ce que l’on n’a pas. »
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Chapitre 2 : L’art de s’aimer
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Il existe de nombreuses personnes qui ont réussi et qui vivent leur vie comme elles l’entendent. Ils travaillent dur pour faire ce qu’ils aiment absolument faire. Les personnes qui réussissent le mieux sont celles qui travaillent à ce qui les passionne et qu’elles aiment. Il y a de nombreuses raisons à cela. Plus vous aimez ce que vous faites, plus vous travaillerez dur, car vous apprécierez votre travail. Si vous avez l’impression de vous ennuyer dans votre vie ou de ne pas faire ce que vous devriez faire, il est temps de changer. Il y a peut-être des obstacles ou des peurs qui vous empêchent d’atteindre les objectifs que vous vous êtes fixés dans votre vie. Il est temps de surmonter ces obstacles et de réaliser vos rêves. De nombreuses personnes ne savent pas vraiment quelle est leur véritable passion. Ils veulent travailler pour réussir, comme ils voient beaucoup d’autres personnes, mais ils ne sont pas sûrs de ce qu’ils peuvent faire. Il est possible de trouver sa passion, mais cela demande une recherche approfondie en soi. Il se peut que votre passion soit juste devant vous et que vous ne vous en rendiez pas compte.

Toute passion a la capacité de rapporter de l’argent. Il s’agit simplement de voir l’angle que vous devez prendre pour que cela se produise. Vous ne devez pas rester assis et éviter votre passion parce que vous ne pensez pas pouvoir y survivre financièrement, car vous le pouvez.  

Le bonheur est un choix que vous faites

Si vous n’êtes pas une personne heureuse, c’est un choix que vous faites. Vous avez le contrôle total de votre vie et des décisions que vous prenez. Il existe de nombreux facteurs permettant de mesurer le bonheur. Certaines personnes pensent que l’argent fait le bonheur, mais elles peuvent être absolument malheureuses avec ce qu’elles font au quotidien pour gagner leur argent. Vous pouvez regarder les gens qui ont absolument tout et vous vous efforcez d’être comme eux. Ces choses peuvent être la richesse, les possessions, le statut, ou même le poste que vous occupez au travail. Ces choses ne créent pas le bonheur. Le bonheur est un choix.

Il y a beaucoup de gens qui ont la richesse et un statut élevé qui sont complètement malheureux. Elles peuvent être solitaires, divorcées et bien plus encore. Le bonheur vient de l’intérieur. Ces personnes peuvent avoir un travail qu’elles détestent, mais elles ont juste un don pour gagner de l’argent.  

Le bonheur est subjectif

Il y a des choses dans la vie qui peuvent vous rendre heureux et qui sont subjectives. Elles sont subjectives parce que le bonheur est différent pour chacun. Vous pourriez trouver la joie et le bonheur en recherchant des sensations fortes dans des manèges comme les montagnes russes et le saut à l’élastique. Ces sensations fortes peuvent être plus que de la torture pour une personne qui a le vertige et qui ne mettrait jamais les pieds sur des montagnes russes ou n’aurait jamais le courage de sauter d’un pont suspendu par un élastique. Chacun recherche le bonheur à sa manière. Ce qui vous rend heureux est un sentiment naturel que vous méritez de rechercher. Il n’y a rien de mal à ce que vous trouviez de la joie. On vous dira peut-être que vous êtes fou, mais c’est à cause de la subjectivité.

Naturellement heureux

Il est vrai que certaines personnes sont naturellement heureuses. Cela est prouvé par une disposition génétique. Cela ne signifie pas que vous êtes né pour être malheureux si vous n’êtes pas une personne naturellement heureuse. Votre bonheur est influencé par votre génétique, mais ce n’est pas un facteur déterminant. Si vous n’êtes pas une personne naturellement heureuse, vous pouvez changer votre façon de penser et de vous sentir pour le devenir. La clé est de changer la façon dont votre cerveau pense et les choses que vous faites. Vous pouvez apprendre à faire des choses au quotidien pour augmenter votre niveau de bonheur, ce qui vous aidera à apprendre à sourire davantage et à être une personne plus heureuse.

Sommeil

Le sommeil est un facteur important si vous voulez être une personne heureuse. Le corps a besoin de sommeil pour pouvoir fonctionner correctement. Lorsque vous ne dormez pas suffisamment, vous pouvez être de mauvaise humeur, incapable de penser clairement et très malheureuse. Vous dormez peut-être 8 heures, mais vous pensez que vous avez assez d’heures de sommeil. Il se peut que vous dormiez trop ou même que vous dormiez de la mauvaise façon. Certaines personnes n’obtiennent pas un sommeil réparateur avec un oreiller, tandis que d’autres ont besoin d’un oreiller très moelleux. Votre matelas peut également jouer un rôle dans votre mauvaise nuit de sommeil. Le sommeil est un facteur important et le manque de sommeil peut également entraîner des problèmes de santé. Pour assurer un bien-être total, il faut une bonne nuit de sommeil. Si vous ne dormez pas bien et que vous avez déterminé que le manque de sommeil joue un rôle dans le fait que vous êtes malheureux tout au long de la journée, vous devez y remédier. Vous devrez peut-être modifier votre emploi du temps afin de vous coucher plus tôt. Vous pouvez également encourager les autres membres de votre foyer à vous aider un peu plus si vous travaillez trop. Le sommeil peut être la seule raison pour laquelle vous êtes malheureux. Si vous n’arrivez pas à vous endormir et que vous vous agitez toute la nuit en fixant le réveil, cela peut signifier beaucoup de choses différentes. Certaines personnes sont très déprimées et cela les empêche de bien dormir. Pour être heureux, vous devez passer une bonne nuit de sommeil.

Exercice

L’exercice est très bon pour le corps et aide le cerveau à produire des endorphines, qui vous rendent heureux. L’exercice est important pour une santé totale. Cela ne signifie pas que vous devez suivre un programme d’exercice intensif tous les jours. Cependant, vous devriez essayer de transpirer tous les jours. Vous pouvez faire de l’exercice tout simplement en nettoyant la maison et en faisant les tâches ménagères habituelles. Il ne s’agit pas de perdre du poids. Il s’agit de créer du bonheur.

Méditation

Pratiquer la méditation ne signifie pas que vous appartenez à une secte ou que vous faites quelque chose de mal sur le plan religieux. De nombreuses personnes associent la méditation au bouddhisme et pensent que c’est une erreur. Ils passent à côté de quelque chose d’extrêmement important qui pourrait être exactement ce dont ils ont besoin pour équilibrer leurs journées.  

La méditation est l’un des moyens les plus efficaces de modifier votre bien-être subjectif. Les médecins ont prouvé que la méditation génère une activité cérébrale du côté gauche, ce qui produit une émotion positive dans le corps.

Les questions à se poser

Lorsque vous cherchez votre véritable passion parce que vous recherchez le bonheur dans votre vie ou qu’il y a un vide à combler, vous devez vous poser de nombreuses questions. En répondant soigneusement à ces questions, vous pourrez mieux vous connaître et comprendre ce qui peut vous empêcher d’être heureux et de poursuivre vos passions. Voici de nombreuses questions que vous devriez vous poser. Vous voudrez peut-être sortir un bloc-notes pour répondre à ces questions ou simplement prendre une note mentale. Il est généralement préférable d’écrire les réponses.

Qu’est-ce qui vous inspire et vous engage vraiment ?

Il peut être un peu difficile de répondre à cette question, mais vous trouverez peut-être la réponse après avoir répondu aux autres questions. Cependant, vous devez être très clair sur l’origine de votre inspiration. Quels sont les types de choses que vous trouvez intéressantes et passionnantes ?  

Si vous ne pouviez pas échouer, que feriez-vous ?

De nombreuses personnes ne font pas certaines choses parce qu’elles ont peur d’échouer ou qu’elles ont échoué dans le passé. S’il y a une chose que vous feriez à coup sûr si vous saviez qu’il n’y a aucune chance d’échouer, quelle serait-elle ?  

Si vous deviez recommencer à zéro, que feriez-vous ?

De nombreuses personnes se retrouvent dans une situation où elles ne font pas ce qu’elles souhaiteraient faire. Ils vont au travail parce qu’ils y sont obligés et n’en apprécient pas un seul jour. Si vous recommenciez à zéro, profiteriez-vous de
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