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			Je dédie ce livre aux enfants qui évoluent parmi nous aujourd’hui, aux enfants qui habitent au plus profond de nos cœurs et aux enfants encore à naître. Puissiez-vous resplendir d’un éclat plus grand que celui des étoiles les plus brillantes dans le ciel et trouver le réconfort en vous-même — aujourd’hui, demain et pour toujours. 

		


		
			Note de l’auteure

			Il y a quelques années, lorsque je me suis assise pour écrire ce livre, je n’avais aucune idée de ce que j’aillais dire, ni de ce qui allait en résulter. Tout ce que je savais, c’est que je devais mettre mes idées par écrit, car je sentais au plus profond de moi que c’était la chose à faire. Honnêtement, il m’est impossible de m’attribuer tout le mérite de ce contenu, puisqu’il ne vient pas nécessairement de moi. Durant mes périodes d’écriture, je me réveille souvent au beau milieu de la nuit, inspirée par des réflexions et des idées de leçons. Par conséquent, je dirais que pour certaines informations contenues dans ce livre, je ne suis qu’une intermédiaire. Cela dure maintenant depuis une bonne vingtaine d’années, et j’ai finalement compris qu’il fallait simplement que je m’efface pour permettre à ces leçons de jaillir librement. C’est une façon de rendre hommage à la lumière qui m’habite.

			Je crois que nous sommes tous ici pour une raison et que chacun, en son for intérieur, la connaît, même s’il faut beaucoup de temps et de vécu pour reprendre contact avec la personne que nous sommes réellement. C’est en apprenant à vivre ses émotions, à s’aimer soi-même et à être authentique que la lumière qui est en nous brille et nous guide vers notre raison d’être suprême. Je souhaite qu’en lisant ce livre, vous puissiez éveiller quelque chose en vous et raviver non seulement la lumière qui vous habite mais aussi, et surtout, celle qui habite nos enfants. Tout comme vous, je suis de passage dans cette vie, et je suis honorée que nous puissions faire ce bout de chemin ensemble.

			Qui suis-je ? Je suis une enseignante qui, depuis 15 ans, travaille dans des écoles primaires publiques. Je ne suis pas une enseignante typique, car je suis allée au-delà des programmes d’enseignement traditionnels pour intégrer le yoga, la méditation, la broderie Shisha, les pratiques énergétiques et l’affirmation personnelle dans mes salles de classe. J’ai une approche différence face à l’enfance, puisque je regarde le monde à travers les yeux d’un enfant. J’ai la chance de posséder ce don et j’accueille comme un compliment quand on me le rappelle, car regarder ainsi le monde me donne la faculté étonnante de faire ressortir le meilleur chez les enfants avec lesquels je travaille. Je suis également un coach de vie qui utilise son intuition ainsi que sa formation en reiki et en accompagnement spirituel pour inspirer les adultes à l’introspection. Mon objectif est de leur faire découvrir les croyances négatives acquises pendant l’enfance qui les perturbent ou freinent leur croissance.

			Pendant des années, j’ai travaillé séparément avec des enfants et des adultes tout en me questionnant sur les liens qui existaient entre ces deux périodes de la vie et sur la façon de les concilier. Récemment, la réponse m’a été révélée. En effet, j’ai remarqué que lorsque je travaille avec les enfants, je leur offre des outils qu’ils pourront utiliser dès maintenant et dans l’avenir afin qu’ils fassent ressortir le meilleur d’eux-mêmes et progresser à partir d’une base solide. Quand je travaille avec les adultes, je me suis rendu compte que je leur donne les mêmes outils, cette fois afin de réparer et de renforcer les bases jetées pendant l’enfance.

			Il y a quelques années, j’ai écrit un livre pour enfants intitulé The Light Inside of Me pour aider ceux-ci à faire les choix qui correspondent à ce qu’ils ressentent vraiment. J’ai conçu ce livre, car je crois que nous possédons tous une « lumière » en nous — à un endroit profondément enfoui dans notre cœur qui brille lorsque nous sommes en phase avec la vie et qui s’obscurcit quand la peur nous domine. Si certains préfèrent parler d’être supérieur ou d’être divin, je l’appelle tout simplement lumière intérieure.

			Depuis toujours, j’estime que l’enfance est trop précieuse pour qu’on la néglige. Je crois fermement que nos enfants assimilent nos pensées qui se transforment en croyances pour eux. Or, trop souvent, ces pensées sont fondées sur les croyances mêmes qui créent le désordre dans nos vies actuelles. Si nous souhaitons aider nos enfants à tirer le meilleur d’eux-mêmes, nous devons leur donner dès l’enfance les outils de base qui leur permettront de naviguer avec succès sur les eaux de la vie adulte. Si nous voulons que nos enfants brillent, nous devons raviver leur lumière intérieure.

			Je suis une enseignante, une mère, une épouse, un coach de vie, entre autres choses, mais quand je me dépouille des étiquettes et que je regarde en mon for intérieur, je suis avant tout une femme en mission. Cette mission est d’éduquer, d’éclairer et de valoriser autant d’enfants et d’adultes que possible en remplaçant des croyances négatives par des croyances positives de manière à ce que tous puissent s’épanouir et resplendir, tout simplement. Mon expérience de travail avec les enfants comme avec les adultes m’a appris qu’en inculquant des croyances positives aux enfants et en leur offrant la boîte à outils qui leur permettra d’entretenir ces croyances tout au long de leur vie, leurs difficultés, une fois qu’ils seront devenus adultes, diminueront considérablement. D’un autre côté, si nous ne prenons pas le temps d’identifier les croyances qui nous freinent, et que nous vivons notre vie sans en prendre conscience, nous transmettons ces croyances négatives à nos enfants ou aux enfants qui nous sont confiés.

		


		
			Introduction

			Imaginez un instant

			Avez-vous déjà pris le temps de réfléchir à l’importance de l’enfance ? Nous avons tous eu une enfance, et il s’agit d’une période cruciale de nos vies, car c’est à ce moment que se sont formées la plupart de nos croyances et que nous avons acquis une bonne partie de notre bagage personnel. La vraie question est la suivante : avons-nous reçu les outils requis pour nous épanouir complètement — pour raviver notre lumière intérieure ?

			Imaginez un monde où les enfants vont à l’école et reçoivent non seulement des livres, des crayons et des ordinateurs comme outils d’apprentissage, mais aussi, et par-dessus tout, des outils de vie qui les aident à devenir la meilleure version d’eux-mêmes. Pendant un bref instant, imaginez un lieu où les enfants apprennent très tôt à extérioriser leurs sentiments et leurs désirs en puisant dans le véritable moi caché au plus profond d’eux-mêmes. Chaque jour, les enfants apprendraient à respecter leur lumière intérieure et à s’aimer inconditionnellement. Ils pourraient vivre leurs sentiments et les reconnaître comme des éléments importants dans la prise de décisions. Tous les enfants apprendraient des techniques pour faire taire les bruits auteur d’eux, particulièrement le bruit à l’intérieur de leur propre esprit. L’art d’écouter prendrait une tout autre signification, car les enfants apprendraient comment tendre l’oreille à leur voix intérieure, ainsi qu’à être pleinement attentif et respectueux à l’égard des sentiments et des opinions d’autrui. Dans un monde traversé par tant de néga­tivité, ne serait-il pas extraordinaire que les enfants apprennent à transformer des pensées malsaines en pensées positives ? Ne serait-il pas merveilleux que les enfants saisissent l’importance de leurs pensées et comprennent que ces pensées se transforment en croyances qui deviennent ultimement réalité ? Ces leçons insuffleraient aux enfants le courage d’être eux-mêmes, peu importe si leurs voix nous semblent timides. Imaginez un système d’éducation qui s’investit dans le pouvoir de la coopération plutôt que dans celui de la compétition. Imaginez un monde où on apprend aux enfants que nous ne sommes pas isolés les uns des autres, mais plutôt que nous faisons tous partie de quelque chose qui nous dépasse — que nous ne faisons qu’un.

			J’ai imaginé ce monde jadis alors que j’étudiais pour devenir enseignante. Je me suis alors juré que j’aurais un impact positif dans la vie des enfants. Je crois sincèrement que l’enfance est une chose trop précieuse pour être négligée. L’enfance représente notre pierre d’assise. Elle jette les bases à partir desquelles nous entreprenons l’aventure de notre vie. Comment croire que ce qui arrive dans l’enfance reste dans l’enfance, alors que ces premières expériences nous accompagnent et nous affectent tous les jours de notre vie ?

			Certains enfants sont assez chanceux pour s’appuyer sur des fondements que l’amour a entièrement posés. Dès leur plus jeune âge, ces enfants sont encouragés, aimés, amenés à croire en eux et à se rappeler qui ils sont vraiment. D’autres sont exposés à des leçons à la fois d’amour et de peur. Ces enfants jouissent de quelques fondements caractérisés par l’amour, ce qui leur donne la capacité à avancer positivement dans la vie, mais ils peuvent aussi avoir des croyances nourries par la peur qui les amènent à remettre en question leurs aptitudes, ou qui les empêchent de connaître le bonheur plus tard dans leur vie. Un troisième groupe est constitué de ceux et celles dont les fondements sont plus instables et enracinés en majeure partie dans la peur. Ces enfants grandissent dans un environnement précaire où il est plus difficile de s’épanouir.

			La plupart des gens peuvent s’identifier à l’une de ces trois catégories, qu’il s’agisse de leur propre enfance ou de celle de leurs enfants. Étant donné l’impact majeur qu’ont les premières années d’un individu sur le reste de sa vie, je crois qu’il est non seulement indispensable d’établir des fondements solides, mais tout aussi crucial d’examiner les nôtres et, au besoin, de se donner la peine de les réparer.

			En lisant ce livre, j’espère que vous profiterez de l’occasion pour reconsidérer la manière dont vous voyez et traitez les enfants pendant leur enfance. Que vous soyez un parent, un enseignant ou une personne cherchant à laisser un monde meilleur que celui que vous avez trouvé, j’ai confiance que vous serez en mesure de voir comment votre propre enfance a influencé votre vie telle qu’elle est aujourd’hui. Je crois que nous sommes entrés dans une ère de changement important : l’éducation des enfants, la parentalité et le monde sont en train de changer. Ce changement est porteur d’une grande promesse. Mais cette époque en est aussi une de fortes perturbations. Il suffit de regarder les nouvelles ou d’ouvrir un journal pour voir à quel point le monde peut être effrayant et difficile pour les jeunes :

			•On estime que 160 000 enfants manquent l’école chaque jour de peur d’être attaqués ou intimidés par d’autres élèves. (Source : National Education Association)

			•Dans les écoles primaires et secondaires, un élève sur sept est soit un intimidateur, soit une victime d’intimidation. (Source : Dan Olweus, du National School Safety Center)

			•Des problèmes de dépression affectent approxi­mativement 18,8 millions d’adultes américains, ou environ 9,5 % de la population américaine âgée de 18 ans et plus au cours d’une même année. (Source : NIMH, fiche d’informations de Science on Our Minds)

			En écrivant ce livre, j’espère inciter les parents et les enseignants à aborder l’enfance dans une autre perspective. Je vous prie de ne pas le voir comme un traité sur l’éducation des enfants ou un manuel d’enseignant. Considérez-le plutôt comme un message d’espoir et un guide pour le changement. Raviver la lumière intérieure offre des solutions simples et pratiques à quelques-uns des enjeux les plus préoccupants de la société, tels que l’intimidation et la dépression.

			Comment utiliser ce livre

			Ce livre est conçu pour vous aider à voir comment nos croyances profondes nous affectent quotidiennement, à prendre conscience des solutions de rechange aux croyances négatives, puis à vous prendre en main pour transformer ces croyances et raviver la lumière intérieure. J’y relate les expériences que j’ai vécues avec les enfants et les adultes, et je vous propose des outils que vous pouvez utiliser dès maintenant en classe, à la maison ou dans votre vie quotidienne.

			La première partie, Une lumière à découvrir, vise à vous sensibiliser à l’importance de l’enfance et des croyances profondes, et vous propose une théorie qui explique comment nous en sommes venus à être ce que nous sommes aujourd’hui. Vous serez en mesure d’avoir une perspective différente en regardant, comme moi, le monde avec les yeux d’un enfant, et en reconnaissant peut-être l’enfant qui est en vous. Vous en arriverez graduellement à détecter les croyances qui vous freinent et vous empêchent d’établir des fondements solides pour vous-même et pour les enfants que vous influencez sur une base quotidienne. Vous pourrez également identifier les comportements et les habitudes clés qui permettent de construire une fondation solide faite d’amour, d’acceptation de l’autre et de compréhension.

			Dans la deuxième partie, Une lumière à raviver, je présenterai les sept principes fondamentaux qui vous aideront non seulement à jeter des bases solides pour les enfants, mais aussi à réparer et à renforcer vos propres fondements afin que vous puissiez être la meilleure version de vous-même. Cette section du livre traite des solutions qui vous guideront pour enseigner aux enfants comment répondre à la vie plutôt que d’y réagir. En bout de ligne, tout part de nos fondements. Afin d’apporter des changements positifs pour nos enfants, nous devons d’abord nous regarder dans le miroir et être prêt à raviver la lumière intérieure.

			Enfin, la troisième partie, Être lumière, est votre boîte à outils pour mettre les sept principes en application ici et maintenant, afin que vous puissiez d’abord vous éduquer, vous stimuler et vous prendre en main, pour ensuite le transmettre aux enfants sous votre responsabilité. Vous trouverez des outils pratiques dont vous vous servirez en classe ou à la maison avec vos enfants ou avec l’enfant qui habite en vous. Que vous soyez un parent, un enseignant ou un individu sensibilisé à cette question, vous pourrez aider les enfants à ériger dès leur plus jeune âge des fondements solides qui leur permettront de s’épanouir pleinement. L’avènement d’un changement positif dans le monde commence obligatoirement par un changement en nous-mêmes. Si nous croyons sincèrement que les enfants incarnent l’avenir, nous devons consacrer temps et énergie à faire ressortir le meilleur en nous afin de leur enseigner à faire ressortir le meilleur en eux.

			Raviver la lumière… ensemble

			Je suis qui je suis car je trouve des solutions. Comme je l’ai mentionné, je regarde le monde avec les yeux d’un enfant, et j’accueille leur lumière intérieure de tout mon cœur et de toute mon âme. Cela a fait de moi une enseignante efficace, pas seulement sur le plan scolaire mais aussi (et ceci est le plus important) sur le plan émotionnel. J’aime beaucoup recevoir des messages d’élèves du secondaire qui se souviennent de ma classe, non pas en raison d’une matière que j’ai enseignée, mais à cause de la manière dont ils s’y sentaient. Mes élèves apprennent à trouver des solutions, à défendre leurs opinions ainsi que celles des autres, à croire en eux-mêmes et à exprimer efficacement ce qu’ils sont. Ils se sentent valorisés, et c’est pourquoi ils donnent le meilleur d’eux-mêmes, académiquement, socialement et émotionnellement.

			Je crois fortement que tout ce qui nous arrive dans l’enfance influence les adultes que nous devenons. Comme enseignante et comme mère, je fais de mon mieux pour apprendre à mes élèves à croire en eux-mêmes et à assumer ce qu’ils sont le plus tôt possible. Je veux que chacun d’entre eux puisse se regarder dans le miroir, puis reconnaître et aimer la personne qui les dévisage. Mon plus grand souhait est que, un jour, tous les enfants soient capables de se regarder dans le miroir et d’y voir un beau reflet d’amour et d’acceptation.

			Hélas, lors des dernières années, j’ai constaté que la quantité d’enfants que je peux influencer se limitait aux élèves de ma classe. C’est ici que j’ai besoin de votre aide. Mon but est de transformer le visage de l’éducation, ce que je ne peux évidemment faire seule. Je sais qu’il y a plusieurs enseignants, intervenants et parents qui, comme moi, ont peut-être besoin de sortir des sentiers battus ou de se rappeler qu’il est normal (et plus que nécessaire) d’offrir ce cadeau à nos enfants.

			Joignez-vous à moi dans cette quête pour changer le visage de l’éducation et encourager nos enfants à donner dès aujourd’hui le meilleur d’eux-mêmes et ainsi éviter des lendemains qui déchantent. Si nous contribuons tous à ce mouvement en apportant de petits ajustements, nous pourrons ultimement changer beaucoup de choses pour nos enfants. Je suis lasse d’entendre parler d’intimidation et de violence dans nos écoles. Martin Luther King, fils, a déjà dit : « La haine ne peut pas chasser la haine ; seul l’amour le peut. » Le seul et unique remède à la peur est l’amour, et en enseignant des stratégies toutes simples à nos enfants dès un jeune âge, on peut faire grandement décroître la violence et tirer le meilleur de tous nos enfants.

			Je sais au fond de moi-même que le seul moyen d’y arriver est d’éduquer, de stimuler et d’aider à se prendre en main les adultes qui guident les enfants dans ce monde. Pensez à tous les problèmes qu’on pourrait résoudre si chacun d’entre nous prenait le temps de réparer et de renforcer ses propres fondements, puis aidait les enfants à se servir de ces outils dès un âge beaucoup plus jeune.

			Sortez votre boîte à outils du placard et préparez-vous à une aventure extraordinaire. Je suis une femme en mission qui sait qu’une seule étincelle suffit pour raviver la lumière. Je suis impatiente de voir l’immense clarté inonder l’Univers lorsque vous provoquerez l’étincelle en vous et chez les enfants qui vous entourent !

		


		
			Première partie

			Une lumière à découvrir

		


		
			Chapitre 1

			Un moment si bref

			L’enfance est une saison courte.

			— Helen Hayes

			Tôt un matin froid de novembre, je suis entrée dans un café du coin et j’ai salué quelques-uns des habitués. Tandis que je faisais la file pour commander mon savoureux latté moka, j’ai remarqué un bébé avec son papa. C’était un petit enfant jovial au regard curieux. Son père l’a fait asseoir sur une chaise haute en bois et est resté tout près pour donner sa commande au serveur. J’ai remarqué que le soleil brillait sur le visage du petit garçon qui, fasciné par la texture sur la chaise, semblait indifférent à cette luminosité. Ses mains caressaient doucement l’objet, les yeux pétillant d’émer­veillement. Je me suis surprise à dévisager ce magnifique enfant sous les rayons du soleil, puis j’ai regardé autour. J’ai souri en remarquant que la plupart des clients du café m’avaient imitée, émerveillés par ce petit garçon qui prenait un bain de soleil et s’imprégnait des merveilles de la vie. C’était comme si le temps s’était arrêté un instant et que nous étions tous unis à regarder ce jeune enfant exister.

			Comment se fait-il que peu importe l’endroit où l’on va, ou combien de personnes s’y trouvent, quand on voit un enfant rire, glousser ou prendre plaisir à explorer son environnement, on ne peut pas s’empêcher de se tourner et de regarder ? Dès l’instant où vos yeux se posent sur l’enfant qui profite du moment présent, une sensation de calme et de sérénité vous envahit. Cela vous rappelle votre propre innocence, à une époque lointaine où les choses étaient simples et fraîches. Ce sont des moments comme ceux-là qui nous font aller au-delà de nos pensées afin de nous connecter à quelque chose de profondément enfoui.

			L’enfance, une période en déclin

			L’enfance est une période brève qui débute dès la naissance et prend fin à la puberté. Étant donné que la durée de vie moyenne est d’environ 80 ans, d’aucuns pourraient en conclure que l’enfance, qui dure autour de 13 ans, est insignifiante sur le long terme. Après tout, elle est courte et arrive très tôt dans la vie. Toutefois, l’enfance est la période la plus cruciale de la vie, car elle prépare le terrain pour notre vie adulte.

			Certes, sur le plan intellectuel, nous comprenons à quel point l’enfance est courte par rapport à l’entièreté d’une vie, mais dans quelle mesure en sommes-nous pleinement cons­cients ? J’ai le sentiment que nous exerçons une pression sur nos enfants en essayant de les transformer en miniadultes le plus tôt possible. Comme parent et enseignante, je me suis peu à peu rendu compte que, la plupart du temps, nous ne sommes même pas conscients de l’impact de nos faits et gestes sur nos enfants. Dans notre société réglée au quart de tour, les adultes s’attendent à ce que de jeunes enfants s’assoient et écoutent pendant de longues heures. Il en a résulté la disparition des récréations à l’école primaire ainsi que la surexploitation, autant sur le plan scolaire que parascolaire, de leur « temps libre ». Les élèves d’aujourd’hui sont cons­tamment en mode action, appelés à apprendre davantage, à faire davantage, à accomplir davantage et à être davantage. À la fin de l’école primaire, nous accablons ces enfants d’un plus grand stress en leur rappelant à quel point l’école secondaire sera difficile et à quel point il est important pour eux de se « prendre en main » d’ici la fin de l’année. Ce petit manège se poursuit à mesure qu’ils grimpent les échelons du secondaire. Il est difficile pour ces enfants de calmer leur esprit, puisqu’ils ne profitent jamais d’une vraie pause.

			Cette « suroccupation » n’est peut-être que le reflet de la vie adulte telle qu’elle se vit dans notre société, car il est très courant pour les enfants de voir leurs parents butiner d’une activité ou d’un rendez-vous à l’autre sans prendre le temps de calmer leur propre esprit. Les médias contribuent aussi à accélérer le passage précoce à la vie adulte, puisqu’il devient de plus en plus difficile de protéger nos enfants des nouvelles qui traitent de fusillades, de guerres et de la violence en général qui afflige la planète.

			Aussi cliché que cela puisse paraître, je crois que les enfants sont notre avenir. Par-dessus tout, je crois que notre enfance détermine si notre cheminement dans la vie adulte sera plus heureux ou plus malheureux. Tout le monde parle des besoins de réformer nos écoles et notre société afin de tirer le meilleur de nos enfants, mais les faits et gestes valent plus que des mots, et on peut dire sans crainte de se tromper qu’il est temps de passer à l’action.

			Mon expérience de vie m’a enseigné qu’on ne peut pas résoudre un problème en y réagissant purement et simplement. Comme l’a dit Albert Einstein, aucun problème ne peut être résolu par le même état de conscience que celui qui en est la cause. Lorsque nous nous concentrons uniquement sur nos soucis du moment, il nous est impossible d’apercevoir la lumière dans les ténèbres. Nous avons tendance à réagir plutôt qu’à agir, et notre esprit s’encombre de pensées anxieuses. Comment résoudre véritablement un problème si on en ignore les racines ? Je crois que ces racines prennent forme dans l’enfance. Donc, la première étape pour faire ressortir ce qu’il y a de meilleur chez nos enfants est la prise de conscience.

			Pour faire ressortir le meilleur de nos enfants, nous devons examiner les fondements que nous jetons pour eux durant leur enfance. Il nous faut nous demander si nous leur donnons les outils dont ils ont besoin pour cheminer dans la vie et trouver leur voie. À partir de ces fondements solides, ils apprendront à croire en eux-mêmes et, surtout, à être eux-mêmes, peu importe la timidité de leur voix.

			Quand la cloche de l’école sonne

			Présentement, dans les écoles aux États-Unis, nous passons notre temps à « viser le sommet » tout en prétendant ne vouloir laisser « aucun enfant derrière ». Je vous invite à relire cette phrase pour en examiner le sens. Serait-il envisageable de laisser un enfant derrière parce qu’il nous empêche d’atteindre le sommet ?

			Je dois préciser que cette section de ce livre comporte des notions qui sont spécifiques au système d’éducation américain avec lequel vous pourriez ne pas être familier. Même si cette section est plus technique que les suivantes, je vous encourage néanmoins à la lire afin de mieux comprendre comment notre système d’éducation actuel affectera le futur de nos enfants en accablant leur enfance de stress inutile. Ce bref aperçu est nécessaire pour vous sensibiliser aux problèmes auxquels nos enfants sont présentement confrontés.

			Le système d’éducation américain comporte deux programmes gouvernementaux, en apparence contradictoires, qui ont été instaurés pour aider les enfants, mais qui ont fini par engendrer beaucoup de stress et d’anxiété.

			Le Congrès des États-Unis a implanté une réforme de l’éducation qui se fondait sur la croyance selon laquelle le fait de fixer de hauts standards et d’établir des objectifs mesurables grâce à des tests standardisés améliorerait les résultats scolaires individuels. Il s’agissait de la loi nommée « No Child Left Behind » (NCLB), adoptée en 2001. La loi exigeait que tous les États instaurent des évaluations (ou des tests) fondées sur des aptitudes de base, et qu’ils distribuent ces évaluations à tous les étudiants d’un niveau scolaire donné afin de recevoir du financement fédéral. Chaque État fixait les standards individuellement, mais la loi NCLB accroissait le rôle du gouvernement fédéral dans l’éducation publique, et ce, à travers une évaluation et une reddition de comptes annuelles, des bulletins scolaires, des standards de qualité pour l’enseignement et des modifications sur le plan du financement.

			« Race to the Top » est une initiative du département national de l’Éducation destinée à « réduire l’écart entre les résultats scolaires », ainsi qu’à inciter les districts scolaires les plus pauvres du pays à l’innovation et à la réforme. Les États gagnent des points s’ils satisfont à certaines normes d’éducation, telles que des standards de performance pour les enseignants et les directeurs (souvent appelés « révision annuelle des performances professionnelles », normes incluant aussi le respect de standards nationaux, la promotion d’écoles privées ou de la privatisation de l’éducation, ainsi que l’implantation des technologies de l’information. Des subventions sont offertes aux États qui répondent aux critères.

			Chacune de ces deux lois (« No Child Left Behind », loi signée en 2001, et « Race to the Top », instaurée en 2009) a été conçue avec de bonnes intentions, mais l’une comme l’autre ont conduit à des pratiques injustes et à du stress dans nos salles de classe, contribuant ainsi à la détérioration de la qualité de vie des enfants. À force de vouloir réduire l’écart dans les résultats scolaires et hausser les notes d’examen, on a perdu de vue l’importance de l’enfance, le besoin pour les enfants de jouer, de se développer et d’apprendre à leur propre rythme.

			Aujourd’hui, les enseignants sont constamment appelés à prouver l’efficacité de leur enseignement, mais sans qu’on leur fasse nécessairement confiance pour prendre des décisions dans le meilleur intérêt de leurs propres élèves. Ils doivent consacrer beaucoup de temps à documenter ce qu’ils font afin de montrer qu’ils obtiennent des résultats ; de leur côté, les élèves doivent passer des examens de plus en plus exigeants pour montrer qu’ils sont en progression selon des standards à atteindre. Dès le début de l’année scolaire, on teste les élèves dans des matières qu’ils ne peuvent pas encore bien maîtriser, et ce, uniquement pour s’assurer qu’ils vont « s’améliorer » au courant de l’année et ainsi mesurer un pourcentage de progression. Par ailleurs, on exige des enseignants qu’ils fassent un suivi de cette « progression » afin de démontrer leur compétence et ainsi garder leur emploi.

			À mon avis, la triste vérité, c’est que ces évaluations concourent rarement à la réussite des élèves. Toutes ces compilations de statistiques mettent plutôt une pression inutile sur les épaules des enseignants et des élèves, qui doivent alors se surpasser afin d’obtenir des subventions gouvernementales indispensables au fonctionnement des écoles. Le problème majeur qui ressort de tout cela est que nos enfants ne reçoivent pas nécessairement l’éducation qu’ils méritent, car trop de temps est consacré à documenter et à évaluer, et pas suffisamment pour connaître nos enfants et leur apprendre à croire en eux-mêmes. Il y a quelque chose d’unique et d’extraordinaire en chaque enfant, et cette uniformisation occulte cette splendeur innée.

			Quand la peur mène la danse, les niveaux de stress sont élevés et le moral est au plus bas, autant pour les élèves que pour le personnel de l’école. Quand les compilations de données prévalent sur l’éducation de chaque enfant pris dans sa globalité, ceux-ci deviennent rapidement des sta­tistiques. Au bout de tous ces chiffres, de toutes ces évaluations et contraintes, il reste peu de temps aux enfants pour être des enfants et aimer leur processus d’apprentissage. En tentant d’améliorer notre système d’éducation, nous avons fini par le détériorer davantage. Le message clair que beaucoup d’enfants en retirent, c’est qu’ils ne sont tout simplement pas assez bons. À mon avis, le résultat de toute cette pression ne fait qu’augmenter l’indésirable : intimidation, dépression, anxiété et stress.

			Des enseignants chevronnés prennent le temps d’apprendre à connaître leurs élèves et cherchent à savoir de quelle façon ils apprennent le mieux. Ils découvrent ce qui les motive et ce qui les fait se sentir inadéquats. Or, il arrive souvent que lorsque ces enseignants partagent les fruits de cette évaluation authentique et proposent une solution qui convienne à un élève en particulier, on leur réponde que l’enfant n’est pas éligible aux services offerts ou que des ressources manquent à l’appel. Les ressources sont insuffisantes et les attentes sont élevées, et pourtant, la plupart des statistiques que les enseignants doivent recueillir ne contribuent pas aux mesures de soutien dont les enfants ont vraiment besoin.

			La récréation, c’est quand ?

			Tandis qu’on pousse les enfants à la compétition, on se surprend à se demander pourquoi ils ne semblent pas capables de rester calmes, de suivre les règles ou de s’entendre avec les autres. Nos enfants passent de moins en moins de temps à jouer dehors, et de plus en plus de temps assis à leur bureau à faire des tests. Elle est loin l’époque où les enseignants pouvaient passer les six premières semaines de l’année scolaire à établir les règles de la classe, à encourager les enfants à s’entendre les uns avec les autres, et à cultiver l’art de résoudre des problèmes. Dorénavant, nous sommes tellement occupés à évaluer nos élèves et à compiler des statistiques, que nous avons été forcés de mettre de côté les plus importantes leçons : croire en soi-même et être soi-même. Qu’en est-il d’apprendre en jouant ? Les enseignants ont tellement de pression sur les épaules pour s’assurer que leurs élèves répondent à des critères d’évaluation qu’il reste peu de temps libre ou même planifié pour jouer.

			Un jour, mon fils qui venait de commencer en première année est venu me voir pour se plaindre :

			— C’est pas juste, maman. Je suis seulement en première année et je n’ai jamais de temps pour jouer. On fait juste travailler, travailler, travailler.

			Ce commentaire m’a attristée, car le jeu est l’un des plus beaux outils d’apprentissage que les enfants possèdent. Quand on surcharge la journée des élèves de planifications et de structure, on les prive de cette belle opportunité d’apprendre et de grandir sur les plans social et émotionnel.

			Dans son ouvrage de 1986, All I Really Need to Know I Learned in Kindergarten, Robert Fulghum dépeint avec beaucoup de sensibilité des leçons de vie apprises à la maternelle qui ne devraient jamais être oubliées, notamment : partage sans réserve, ne triche pas et excuse-toi lorsque tu blesses quelqu’un. Ma leçon favorite était : « Vis une vie équilibrée — chaque jour, apprends et réfléchis un peu, dessine et peins un peu, chante et danse, et travaille un peu. » Malheureu­sement, nous privons nos enfants de cette leçon et de bien plus, puisque nous les assommons pendant leur enfance avec une quantité excessive d’évaluations et de statistiques. Trop occupés à étiqueter nos enfants et à mesurer leurs succès (ou leurs échecs), nous passons à côté de ce dont ils ont vraiment besoin, c’est-à-dire être reconnus, écoutés, acceptés, honorés, encouragés et guidés avec un amour inconditionnel afin qu’ils puissent s’épanouir pleinement et garder la lumière intérieure allumée.

			Si nous souhaitons réellement et concrètement enseigner à nos enfants, il faut d’abord les émouvoir avant même d’essayer d’instruire leur esprit. Les enfants ont un amour inné de l’apprentissage, mais leur esprit ne sera pas réceptif à moins qu’ils ne vous fassent confiance. Certes, ils apprendront par défaut une partie du programme scolaire, mais si nous visons un apprentissage en profondeur plutôt qu’en surface (une compréhension profonde plutôt que quelques notions générales), il faut que nous entrions en contact avec eux. Nous devons chercher à savoir qui ils sont, puis leur permettre de nous connaître à leur tour. Nous devons les accepter et leur apprendre à accepter les autres. Dans un système axé sur les compilations de statistiques et les analyses chiffrées, nous perdons le sens des choses et diluons en bout de ligne l’amour inné des enfants pour l’apprentissage.

			Si nous continuons à passer le plus clair de notre temps à évaluer nos enfants plutôt qu’à développer leurs personnalités et à leur apprendre comment profiter du miracle de l’apprentissage, nous affaiblissons leur lumière plutôt que la raviver. L’anxiété produite par cette mentalité de « viser le sommet » et de ne « pas laisser un enfant derrière » suscite autant chez les enfants que chez les enseignants le sentiment de ne pas être à la hauteur. La frustration augmente, ce qui nous mène tout droit sur la voie de la peur. À mesure que les exigences augmentent et que les enfants perdent confiance, ils s’en prennent les uns aux autres, et en moins de temps qu’il ne faut pour le dire, le fléau de l’intimidation envahit nos écoles.

			Le 13 septembre 2010, l’État de New York a ratifié la loi Dignity for All Students (communément appelée le Dignity Act) et l’a promulguée le 1er juillet 2012. Selon les autorités, cette loi « cherche à fournir aux écoles primaires et secondaires publiques un environnement sécuritaire et sain, protégé de la discrimination, de l’intimidation, des moqueries, du harcèlement et de la violence, autant sur les terrains de l’école que dans les salles de classe et les autobus scolaires ». Beaucoup d’écoles de cet État luttent désormais contre l’intimidation conformément au mandat qu’elles ont reçu. Toutefois, j’estime qu’il manque une vision d’ensemble. Nous sommes en bonne partie responsables de la frustration et du stress que ces élèves ressentent, et nous ne leur donnons pas les outils requis pour y faire face ou réussir malgré tout. Comment s’étonner alors qu’ils s’en prennent les uns aux autres ? Un intimidateur est généralement une personne qui se sent dépassée d’une façon ou d’une autre. Si nous passions plus de temps à apprendre à connaître nos enfants (et voir à quel point ils sont merveilleux) et moins de temps à les évaluer (et ainsi compartimenter leurs échecs ou leurs réussites), l’intimidation ne serait peut-être pas l’énorme problème que nous connaissons aujourd’hui.

			Les enfants vivent un stress à un âge beaucoup plus précoce, et il en résulte des habilités sociales déficientes et des problèmes de santé. Les enseignants ne sont guère mieux protégés et vivent aussi énormément de stress. L’exigence d’élaborer des stratégies d’enseignement efficaces, tout en planifiant une matière intéressante, stimulante et distincte qui réponde aux critères actuels de l’éducation pour tous, devient presque impossible à rencontrer. Peu de temps est consacré aux collaborations entre collègues enseignants et à la création de programmes d’enseignement qui piquent la curiosité des élèves, et pourtant, tout le monde se demande pourquoi nos enfants peinent à s’intéresser et connaissent des difficultés à l’école.

			Derrière les portes closes

			Le système d’éducation n’est malheureusement pas le seul où l’on néglige l’importance de l’enfance. À la maison, beaucoup d’enfants passent plus de temps avec des gadgets électroniques qu’avec de vraies personnes. Ils ne jouent plus dehors comme autrefois, et l’idée de passer du bon temps en famille devient pour plusieurs un concept abstrait. Nous sommes rendus au point où lorsque les membres d’une famille sont assis ensemble dans une même pièce, chacun est plus occupé à fureter sur Facebook, à naviguer sur la Toile ou à répondre à des messages sur cellulaire ou sur tablette qu’à apprécier la compagnie de ses proches. Nous sommes en train d’élever la « Génération Internet », et je suis loin d’être certaine qu’il s’agisse d’une bonne chose. La technologie peut être extraordinaire, certes, mais il semble que cela soit au prix de la modération.

			Les parents déploient des efforts pour soutenir leurs enfants et leur offrir tout ce qu’ils n’ont jamais eu. Seulement, il est regrettable que leur attention soit portée principalement sur les choses matérielles de la vie plutôt que sur les choses du cœur. À l’instar de leurs enfants, les parents se sentent sollicités par plusieurs choses en même temps et ont l’impression de manquer de temps. Nous vivons dans un monde occupé et pressé, et pour éviter de tirer de l’arrière, nous nous retrouvons souvent à répondre à des courriels, à des messages texte, à parler au téléphone ou à être assis devant l’ordinateur tandis que nos enfants sont à nos côtés. En tant qu’adultes, nous passons beaucoup trop de temps dans notre tête et pas assez dans notre cœur. Personne ici n’est mal intentionné. Nous essayons tout simplement de garder le rythme. Mais tandis que nous faisons du surplace, nous ratons les messages que nous envoient nos enfants. Nous sommes déconnectés de la réalité de leurs sentiments, car nous le sommes des nôtres. Sans surprise, notre enseignons à nos enfants à faire de même, ce qui mène immanquablement à plus de problèmes.

			La plupart des gens ont tendance à consacrer beaucoup de temps à ruminer le passé, particulièrement les souvenirs qui évoquent le stress ou le chagrin, et à rêvasser à propos de l’avenir. Par conséquent, nous ne consacrons pas suffisamment de temps au moment présent. Dit autrement, nous sommes pour la plupart réveillés, mais non éveillés. En d’autres mots, notre esprit est saturé de pensées, mais nous ne prenons pas le temps de le calmer, d’écouter notre cœur et de raviver notre propre lumière.

			Quand il s’agit de responsabilités, nous prenons une trop grosse charge sur nos épaules et faisons beaucoup plus qu’il n’est nécessaire pour quiconque dans une journée donnée. Nous privilégions l’action au détriment de l’être. Nous cultivons l’obsession qu’en faisant toujours davantage, nous aurons plus de succès et pourrons offrir plus à nos familles. La vérité, c’est que lorsque nous en faisons trop, nous oublions qui nous sommes vraiment et ignorons la partie la plus essentielle de notre être : notre moi supérieur. Nous perdons de vue notre lumière intérieure et utilisons des œillères pour faire nos journées. C’est comme si nous ne faisions qu’exister sans vivre.

			Ce qui est le plus à déplorer, c’est que nous ne cherchons pas délibérément à nuire à nos enfants ou à minimiser l’importance de l’enfance. C’est plutôt comme si nous étions somnambules. Nous n’avons pas conscience de rater les moments les plus importants de la vie. Avant longtemps, l’enfant que vous portiez autrefois dans vos bras ou les tout-petits qui vous tendaient les leurs deviennent des adultes accablés de fardeaux dont vous n’aviez jamais souhaité les charger.

			Avez-vous parfois l’impression que vous tournez en rond et que vous traversez la vie plutôt que de la vivre ? Si tel est le cas, il n’est pas trop tard pour remédier à la situation. Vous êtes capable d’inverser le courant. Vous êtes capable de jeter des bases solides pour vos enfants en faisant naître la lumière qui les habite. Mais d’abord et avant tout, une prise de conscience et un examen de vos propres fondements sont requis.

			Vos fondements

			Supposons que votre vie est comme un gratte-ciel. Admettons que vous êtes en charge de construire cette structure massive, de sa conception jusqu’à sa réalisation physique. Imaginez : de quoi auriez-vous besoin pour construire un gratte-ciel solide et sécuritaire capable de durer l’espace d’une vie ? D’abord, vous aimeriez peut-être discuter avec un architecte chevronné, quelqu’un qui connaisse les tenants et aboutissants d’un projet de cette envergure, un expert qui puisse vous aider à faire de votre vision une réalité. Pour commencer, vous pourriez vous asseoir avec cet éminent spécialiste et lui présenter vos idées en détail. L’architecte dessinerait un plan qui serait tout à fait cohérent avec votre vision, tout en s’assurant que chaque morceau est à la bonne place afin que le gratte-ciel dure toute une vie. La prochaine étape, logiquement, serait de rassembler tous les matériaux nécessaires à sa construction. Seuls des matériaux de qualité seraient utilisés.

			Pour construire ce bâtiment, vous auriez besoin d’ouvriers. Les ouvriers débutent de la même façon avec chaque projet qu’ils entreprennent : ils creusent d’abord les fondations. Il s’agit de l’étape la plus importante du processus, car un gratte-ciel construit sur de mauvaises fondations ne durera pas. Si ces fondations commencent à se fissurer ou à s’effriter pendant la construction, le bâtiment risque éventuellement de se transformer en danger public. Et si ces fondations comportent des vices de conception non corrigés, le bâtiment ne pourra jamais atteindre son plein potentiel et sera un jour laissé à l’abandon.

			En général, les ouvriers utilisent le même genre de matériaux pour construire un bâtiment. Ils commencent d’abord avec de l’acier ou du béton, et ils poursuivent avec du bois, des clous, de la colle, et ainsi de suite. Il arrive souvent que ces ouvriers, parce qu’ils sont sous-payés, sous-alimentés et épuisés, ne suivent pas les plans à la lettre. En fait, ils ne sont peut-être même pas au courant que ces plans existent ! Le maçon arrive et travaille avec des pierres et du béton. Les charpentiers se chargent des structures en bois. Les électriciens s’occupent du système électrique. Les ingénieurs viennent faire leur travail, et ainsi de suite. Chacun des ouvriers fait ce qu’il sait faire. Ils n’ont pas nécessairement vu les plans, et ne s’en soucient peut-être même pas, car ils font tout simplement ce qu’ils ont appris à faire. Par conséquent, même si votre vision a commencé avec des plans précis, il est possible qu’on s’en écarte au cours du projet.

			Vous êtes peut-être en train de vous demander : Quelle est le rapport entre ce gratte-ciel et ma vie ? Comment m’aidera-t-il à raviver la lumière à l’intérieur des enfants ?

			Préparer l’avenir

			Rappelez-vous que le gratte-ciel que vous avez visualisé dans votre esprit est en fait une métaphore de votre vie. L’architecte est nul autre que l’être supérieur (Dieu). Les plans sont le projet que vous pourriez avoir conçu avec Dieu avant votre naissance pour l’existence que vous menez actuellement. Ainsi, les ouvriers personnifiaient ceux et celles qui vous ont élevé ou qui ont marqué votre enfance (vos enseignants, vos chefs religieux, vos proches et ainsi de suite), alors que les fondations représentaient tout ce qui vous a été donné et enseigné pendant l’enfance et qui fait de vous la personne que vous êtes aujourd’hui.

			Vous êtes-vous déjà arrêté un moment pour vous demander si tout ce que nous faisons et accomplissons dans cette vie est une chose à laquelle nous avons pensé avant qu’elle ne se réalise ? Mes années d’introspection et d’approfondissement spirituel m’ont appris que nous avons bel et bien des pensées qui fabriquent notre destin : bonnes, mauvaises ou indifférentes. Quand vous pensez quelque chose, que vous le ressentez, et que vous croyez qu’il s’agit de la vérité, vous l’attirez énergétiquement vers votre être. L’énergie divine est semblable à un parent permissif qui ne dit jamais « non » à vos désirs. Si vous pensez : J’ai peur, alors l’Univers répond : D’accord ! Et devinez quoi ? Vous avez bel et bien peur. Si vous pensez : Je suis aimé, alors l’Univers répond : D’accord ! Et vous êtes bel et bien aimé. Personne ne peut vous enlever ce que vous souhaitez réellement vivre, car il s’agit de votre libre arbitre.

			Peut-être avons-nous tous un plan avant d’arriver dans cette vie. Peut-être avez-vous envisagé, imaginé et commencé votre cheminement longtemps avant de naître. Certains d’entre nous sont peut-être venus dans ce monde pour faire l’expérience du pardon. D’autres sont peut-être en voie de réparer une injustice. D’autres encore sont peut-être ici pour apprendre l’amour inconditionnel. Chacun d’entre nous arrive avec des leçons, ou des plans, que nous prédéterminons avec Dieu, l’Énergie divine ou l’être supérieur. Ce qui importe est que vous reconnaissiez que nous faisons tous partie de quelque chose qui nous dépasse.

			J’ai toujours cru que nous avons un tel plan, croyance que mon fils a par la suite confirmée. Alors qu’il avait quatre ans et que nous étions assis à la table de cuisine en train de jouer avec de la pâte à modeler, la sagesse extraordinaire dont il a alors fait preuve m’a illuminée. Nous jouions et riions tout simplement quand j’ai remarqué qu’il me dévisageait en souriant.

			Je l’ai dévisagé à mon tour et lui ai demandé :

			— Nico, pourquoi souris-tu comme ça ?

			Il a répondu :

			— Je suis tellement content de t’avoir choisie, maman.

			J’ai souri, puis, le regard interrogateur, j’ai poursuivi notre conversation en lui demandant :

			— De m’avoir choisie ? Qu’est-ce que tu veux dire, mon chéri ?

			Il m’a pris la main et m’a dit :

			— Quand j’étais au paradis avec Dieu, je t’ai choisie parce que tu es belle, maman. Tu es pleine de lumière !

			Aucun mot ne pourrait décrire ma stupéfaction. J’ai senti un frisson parcourir ma colonne vertébrale, et j’ai su qu’il parlait sincèrement en me regardant dans les yeux. Il est intéressant de noter que nous ne sommes pas pratiquants à la maison. En soi, je n’ai jamais vraiment parlé de paradis. Quand Nico me pose une question, je lui réponds tout simplement de me dire ce qu’il pense, et nous continuons la conversation à partir de là. J’ai donc su que lorsqu’il a mentionné le « paradis », il s’ouvrait à moi sincèrement !

			Quelques semaines après avoir vécu cette expérience avec mon fils, j’ai déniché un livre fabuleux pour la lecture avant le dodo. The Little Soul and the Sun, un livre pour enfants écrit par Neale Donald Walsch, est possiblement l’une des histoires les plus lumineuses que j’aie jamais lues. Il raconte magnifiquement comment nous choisissons les leçons que nous recevrons ici sur Terre avant notre naissance. À la fin de ma lecture, mon fils m’a regardée et m’a dit :

			— Je te l’avais dit. C’est un peu comme ça que je t’ai choisie !

			Eh bien, comme on le dit : « La vérité sort de la bouche des enfants ! »

			Ce livre en particulier et l’expérience que j’ai vécue avec mon fils sont de parfaits exemples d’un plan mis à exécution. Ce plan que vous avez élaboré en collaboration avec Dieu (ou quiconque que vous considérez comme votre être supérieur) est la Trace divine de ce que vous avez toujours voulu apprendre dans cette vie. Peut-être souhaitiez-vous apprendre le pardon. Peut-être souhaitiez-vous apprendre l’humilité. Pensez à votre vie et aux leçons que vous avez reçues jusqu’ici, et commencez vraiment à regarder en votre for intérieur pour voir ce qui vous est révélé. Y a-t-il un thème récurrent ? Le plan est le fruit de votre rencontre avec l’architecte tout-puissant. Il vous a guidé dans la construction de votre gratte-ciel qui symbolise votre vie. Vous savez que vous êtes aligné avec votre plan quand vous avez l’impression de suivre le courant de la vie et que les choses se passent bien. C’est ce qui se produit lorsque vous puisez dans votre lumière intérieure.

			Les ouvriers, ou les personnes qui vous ont élevé et celles que vous avez connues tôt dans votre vie, influencent l’exécution du plan. Les ouvriers font de leur mieux compte tenu de leurs compétences spécifiques et de leurs qualifications. Quand un enfant naît, personne ne vous tend un manuel en vous disant : « Et voilà. Voici le guide d’instructions pour ce modèle-là. » Bien qu’il puisse être utile d’avoir un tel manuel en main, il n’aiderait pas forcément l’enfant à apprendre les leçons qu’il ou elle est venu(e) apprendre ici.

			Lorsque je travaille avec des clients dans mes exercices de coaching, la première étape de notre ordre du jour est d’examiner les croyances profondes qui les freinent dans leur vie. Il arrive souvent que des gens veuillent jeter le blâme sur leurs parents ou leurs aidants familiaux ou sociaux. Mais la véritable guérison vient uniquement de la compréhension que nous faisons tous du mieux que nous pouvons avec les outils que nous avons. Vos parents, aidants familiaux ou sociaux et enseignants n’ont jamais vraiment eu l’intention de vous nuire, même si cela peut parfois sembler être le cas. Ils faisaient tout simplement leur travail selon les fondements qu’on leur a donnés lorsqu’ils étaient eux-mêmes enfants.

			Des outils pour le succès

			Parce que l’enfance est une période si courte, il est impératif que nous mettions ce temps à profit pour donner à nos enfants les outils dont ils se serviront tout au long de leur vie afin d’avoir du succès. L’enfance est la pierre d’assise qui nous prépare à tout ce qui suivra. C’est pendant cette période que nos croyances prennent forment. Nous conserverons ces croyances pendant toute notre vie, et c’est à partir d’elles que nous amorcerons l’aventure qui nous attend. Jour après jour, elles influenceront nos pensées, lesquelles, à leur tour, consolideront ces croyances et dicteront les expériences que nous vivrons. Prendre conscience d’être né avec un plan vous aide à comprendre comment l’interpréter, le développer et l’ajuster au besoin, afin que vous puissiez être à votre meilleur sur les plans mental, physique et émotionnel.

			Dans la deuxième partie de ce livre, vous allez découvrir les sept principes fondamentaux qui instaureront en vous un nouvel état d’esprit. Quand vous faites naître la lumière intérieure, vous faites ressortir ce qu’il y a de meilleur en vous. Quand vous êtes à votre mieux, vous pouvez poser les fondements solides que vos enfants souhaitent et dont ils ont tant besoin. Une base solide en est une qui contient les outils essentiels qui vous aideront à vivre plutôt qu’à purement exister. Votre vision du monde, ainsi que votre état mental et émotionnel, dépendent de la qualité des fondements jetés pendant l’enfance.

			Chaque décision que nous prenons et chaque geste que nous posons influencent ce que les enfants apprennent de nous et les leçons qu’ils reçoivent. Ils apprennent soit à réagir à la vie, soit à agir dans la vie. Ils apprennent quoi penser et quoi croire. Malheureusement, ils apprennent aussi, parfois, à faire taire la voix intérieure qui les redirige doucement vers leur plan lorsqu’ils dévient de trajectoire. La prise de conscience est le premier pas vers le changement. Si nous devenons conscients de l’importance de l’enfance, nous pourrons révolutionner l’éducation que nous prodiguons à nos enfants. Nul besoin d’être un enseignant diplômé pour le faire. En fait, vous enseignez un programme d’apprentissage au quotidien en vivant votre vie, car les enfants sont toujours en train d’observer, d’écouter et d’apprendre. Le sachant, vous pouvez commencer à apporter des changements positifs dans vos leçons.

			Peut-être avons-nous été trop occupés pour demeurer pleinement conscients de cette période cruciale appelée enfance. Peut-être que nous sommes, en tant que société, accaparés par trop de choses pour rester attentifs aux besoins réels de nos enfants. Leurs aptitudes sur le plan social ainsi que sur celui des émotions et de la communication peuvent être compromises parce que nous passons trop de temps à compiler des statistiques et pas assez à tendre l’oreille et à ouvrir notre cœur pour vraiment entrer en contact avec eux. Mais il n’est pas trop tard pour procéder à un changement de cap.

			Nous avons le pouvoir de jeter des bases solides pour nos enfants. En tant que parents et éducateurs, nous avons la chance incroyable de montrer à nos enfants, pendant qu’ils sont encore jeunes et impressionnables, à quel point ils sont extraordinaires. Nous pouvons leur offrir des outils de vie qui les feront réussir tout en leur enseignant à se tourner vers leur magnifique lumière intérieure. En donnant aux enfants des fondements solides, nous leur faisons cadeau des outils qui leur permettront d’exprimer efficacement leur ressenti, d’être eux-mêmes et authentiques, de s’aimer et de s’accepter tels qu’ils sont. Nous les aidons à s’émanciper et à développer leur autonomie en adhérant à la croyance que nous sommes tous reliés les uns aux autres. N’est-ce pas là une formidable façon de commencer l’aventure de sa vie ?

		


		
			Chapitre 2

			Un regard d’enfant

			Il faut tendre vers la sagesse éternelle, mais regarder le monde avec un regard d’enfant.

			— Ron Wild

			C’était un lundi après-midi de la fin du mois de septembre, et nous venions de terminer une réunion du personnel enseignant qui nous avait tous laissés dans un état de panique. Face aux changements imminents qui allaient toucher le système éducatif des États-Unis, tous, c’est-à-dire les gestionnaires, les enseignants et, malheureusement, les élèves eux-mêmes, ressentaient la pression. En sortant de cette rencontre, nous étions tous à fleur de peau. Dorénavant, nous devrions rendre compte de notre enseignement de manière quotidienne, fournir des plans de leçon détaillés et mettre les bouchées doubles sur le plan de l’évaluation et de la collecte de données. Je dois admettre que ce jour-là, j’avais ressenti beaucoup de frustration : comment allais-je trouver du temps pour toutes ces exigences dans une journée de travail déjà surchargée ? Malgré le négativisme que m’avait inspiré cette rencontre, j’avais été en mesure de passer outre. J’étais rentrée à la maison en affichant le meilleur sourire possible compte tenu des circonstances. Il m’aurait été facile de passer ma mauvaise humeur sur mon fils ou mon con­joint, mais j’étais parvenue à relâcher autrement la tension, sachant que, pour le moment, je ne pouvais rien faire d’utile pour résoudre les problèmes auxquels les écoles étaient confrontées.

			Tous mes collègues n’ont malheureusement pas eu cette chance. Le lendemain, je suis arrivée à l’école un peu plus tôt que d’habitude, espérant prendre un peu d’avance dans mon travail et avoir ainsi le temps d’élaborer un plan de match qui me permettrait de répondre aux nouvelles attentes envers les enseignants. J’étais en train de préparer le matériel pour la leçon que j’allais donner ce matin-là lorsque ma collègue Karen, dont la classe était voisine de la mienne, est passée en coup de vent devant ma porte. J’ai attendu quelques minutes, le temps qu’elle s’installe, avant de lui lancer mon salut habituel. Au lieu de me saluer à son tour comme elle en avait elle aussi l’habitude, elle est restée silencieuse. J’ai répété mon bonjour, mais toujours aucune réaction. Intriguée, je suis allée la rejoindre dans sa classe. Elle semblait sur le bord des larmes. Avec tact, je lui ai demandé si je pouvais faire quelque chose. Il n’a fallu que quelques minutes pour qu’elle me raconte le début de journée éprouvant qu’elle venait de vivre.

			Karen était la mère de deux jumelles de quatre ans qui étaient rendues à l’âge où l’enfant commence à affirmer « je peux faire les choses à ma façon ». Alors qu’une des jumelles était une fillette au tempérament plutôt conciliant qui habituellement faisait ce qu’on lui demandait, l’autre affichait une attitude plus indépendante. Elle rechignait souvent à obéir et non sans d’abord remettre en question ce qu’on lui demandait. Ce matin-là, ma collègue, qui avait eu de la difficulté à s’endormir après la rencontre de la veille, s’était réveillée en retard. Elle s’était dépêchée de préparer ses filles pour l’école, et la perspective d’arriver en retard au travail avait amplifié son état de stress. Elle avait donc préparé des vêtements pour ses filles et leur avait demandé de s’habiller pendant qu’elle s’occupait des corvées du matin. C’est à ce moment qu’une confrontation majeure serait survenue. Si vous avez des enfants, cette histoire aura un air de déjà-vu. Le t-shirt rouge au lieu du rose. Le pantalon est trop serré. Les chaussettes ne vont pas avec le reste. Sans oublier le classique : « Je suis trop fatiguée pour m’habiller toute seule. » Nous avons tous eu des débuts de journée de la sorte, et c’est encore pire lorsque nous sommes pressés ou à bout de patience.

			Tout était allé de travers pour Karen ce matin-là, avec pour résultat qu’une fois à bord de la voiture, la mère et ses filles étaient dans tous leurs états. La fillette récalcitrante avait alors choisi ce moment pour lancer un « tu es méchante et tu ne m’aimes pas ! », poussant ainsi sa mère dans ses derniers retranchements. Arrivée au travail complètement épuisée émotivement, elle ne pouvait plus arrêter les larmes de couler. Elle avait l’impression d’avoir échoué et n’arrivait pas à comprendre comment la journée avait commencé d’un si mauvais pied et pourquoi elle avait perdu à ce point la maîtrise de ses émotions.

			Après qu’elle eut raconté son histoire en pleurant, je l’ai regardée et je lui ai lancé un sourire chaleureux. La fille de Karen, celle qui rouspétait pour un oui ou un non, avait connu des ennuis de santé lorsqu’elle était bébé et avait toujours eu besoin de plus d’attention et de soins que sa sœur jumelle. Si ces problèmes s’étaient atténués au fil des ans, elle avait toujours besoin qu’on s’occupe d’elle. Elle avait de la difficulté à apprendre, à prendre des décisions et à se sentir à l’aise en compagnie des autres. À l’inverse, sa sœur jumelle excellait en classe, était très sociable et se développait de manière optimale.

			Ce matin-là, j’ai discuté avec Karen de sa fille et des raisons qui pouvaient expliquer son comportement rebelle. J’ai avancé que celle-ci se sentait probablement incompétente et incapable de bien communiquer. Ce sentiment était en quelque sorte inscrit dans son ADN — et trouvait ses racines dans ses premières journées de vie. Il y avait fort à parier que ses comportements étaient le résultat de cette impression d’incompétence. Ainsi, cette résistance à propos des vêtements était probablement le symptôme d’une enfant mal dans sa peau. Ses problèmes de santé et son besoin constant d’aide et d’attention avaient probablement semé en elle l’idée qu’elle était mal faite ou qu’elle avait besoin d’être réparée. Sa difficulté à faire ce qu’on lui demandait s’expliquait probablement par sa peur « de ne pas faire les choses comme il faut ». Les comparaisons avec sa sœur étaient inévitables, et il devait lui être difficile d’accepter que tout était facile pour sa jumelle alors que c’était le contraire pour elle.

			Pendant que nous discutions, Karen en est venue à voir le rôle qu’elle avait joué dans ce chaos matinal en communiquant à ses filles le stress qu’avait provoqué la rencontre de la veille. Ce matin-là, plongée dans ses propres préoccupations, elle avait ignoré ce que sa fille ressentait réellement. Je lui ai alors rappelé : « Tu es un être humain. Tu as le droit de réagir de temps à autre aux circonstances. Il faut cependant éviter d’en prendre l’habitude. »

			Le stress de Karen, ajouté à l’insécurité de sa fille, avait été la recette parfaite pour déclencher une crise comme celle qu’elle venait de vivre. Cette expérience avait cependant été une occasion pour ma collègue de réfléchir quant à l’impact de sa propre énergie sur ses enfants. Nous étions en train de discuter de la différence entre réagir à une situation et y répondre lorsque la cloche du matin a retenti. Karen a lancé : « D’accord, Savini, dis-moi, ai-je l’air d’avoir pleuré ? » Comme d’habitude, je lui ai servi une plaisanterie avant de sortir de sa classe. En jetant un dernier coup d’œil, j’ai vu qu’elle souriait. Rassurée, je suis retournée dans ma propre classe.

			Karen n’avait pas volontairement instillé dans l’esprit de sa fille l’idée qu’elle était moins douée que sa sœur. Toutefois, lorsqu’un bébé naît avec de graves problèmes de santé qui font craindre le pire, il est difficile de ne pas transmettre cette peur et cette inquiétude à l’enfant. N’importe quel parent est terrorisé par l’idée de perdre son enfant et, lorsque vous sentez que votre enfant est aux prises avec des difficultés ou qu’il a besoin qu’on l’aide plus que les autres, il est tout naturel que vous souhaitiez combler ce besoin et aplanir ces difficultés. Malheureusement, en raison de ses problèmes de santé précoces et des soins qu’un tel état avait exigés, cette enfant en était venue à croire qu’elle était endommagée. Puisqu’elle avait besoin de soins additionnels, l’idée qu’elle devait compter sur les autres plutôt que sur elle-même s’était incrustée en elle. Même si ces idées étaient déjà bien ancrées, j’étais persuadée qu’avec un peu de soins et d’attention, elle pouvait devenir une petite fille aussi épanouie et confiante que sa sœur jumelle. Une prise de conscience de la part de sa mère était cependant nécessaire.

			La prochaine fois que vous vous trouverez dans un endroit achalandé, regardez autour de vous : il est probable que vous y voyiez un enfant en train d’observer attentivement et d’assimiler tout ce qui est en train de se passer. Nous, adultes, sommes souvent trop affairés pour nous apercevoir que les enfants nous observent, nous écoutent et apprennent de nos actions. Ils nous scrutent avec plus d’attention que nous avons tendance à le croire, analysant nos comportements pour les emmagasiner dans leur mémoire. Même lorsque nos enfants dorment, ils continuent d’apprendre de nous alors qu’ils rejouent dans leur tête la journée qu’ils viennent de vivre et essaient de comprendre le monde qui les entoure. Pendant que nous sommes absorbés par le quotidien, ils nous regardent et intériorisent nos actions et nos réactions face à notre environnement. Nous nous offrons continuellement en exemple : que faire, quoi ressentir et comment appréhender la vie en général.

			Dès que vous deviendrez plus réceptif à tout ce qui se passe autour de vous, vous prendrez davantage conscience de vos choix et de vos réactions. Vous vous sentirez plus en mesure d’influencer la vie d’un enfant en accordant de l’importance aux leçons que vous lui enseignez à travers vos propres comportements. Dès que nous comprenons pleinement que nos enfants apprennent de nous, nous sommes plus à même de les inspirer et de les outiller d’une manière que nous n’aurions jamais cru possible.

			Inutile de pleurer sur le lait renversé

			Mon père était un homme des plus étonnants. C’était un roc sur lequel pouvaient s’appuyer ma mère, mes sœurs et moi. Ses petits-enfants l’adoraient et, partout où il allait, les enfants s’agglutinaient autour de lui. Il affichait un resplendissant sourire et, de lui, émanait une lumière intérieure qui attirait tel un aimant. C’était le genre d’individu capable de donner sa chemise à un parfait inconnu, et même de rajouter le dernier dollar qu’il lui restait dans les poches si ce dernier semblait en avoir plus besoin que lui. Il était constamment en mode solution : lorsque les autres cédaient à la panique, il était toujours trois pas en avance, essayant de trouver un moyen de résoudre la crise qui en était la cause. On aurait dit qu’il anticipait les choses avant même qu’elles se produisent. Avec mes yeux d’enfant, j’étais persuadée que c’était le soleil qui tournait autour de mon père. C’était une personne bienveillante, attentive aux autres, drôle et perspicace. Il trouvait toujours une façon de me faire rire, peu importe mon humeur du moment. Papa était toujours l’homme de la situation. Et je supposais que tous les pères étaient ainsi. C’est une fois rendue à l’âge adulte que j’ai commencé à comprendre que mon père voyait les choses différemment parce qu’il était capable de regarder le monde à travers les yeux d’un enfant.

			Mon père croyait qu’il fallait laisser les enfants être eux-mêmes, c’est-à-dire des enfants. Qu’il fallait les laisser rire, jouer et découvrir le monde qui les entoure tout en étant protégés et aimés inconditionnellement par leur tribu (ou leur famille). Il estimait qu’il fallait laisser libre cours à leur énergie sans limite, et non l’endiguer. Papa était un libre penseur, et surtout un être qui ressentait au plus profond de lui-même les expériences qu’il vivait. C’est peut-être pour cette raison qu’il imposait le calme partout où il allait. Il possédait la capacité de deviner ce que ressentaient les enfants autour de lui, ce qui le rendait capable de lire leurs pensées. Même s’il était un adulte, il voyait les choses à la manière d’un enfant. C’est un héritage qu’il m’a légué et dont je suis fière.

			L’amour était au cœur de la vie de mon père. Ma mère, de son côté, était continuellement en proie à la peur. Je conserve un vif souvenir d’une période au début de ma vingtaine alors que je vivais encore chez mes parents. J’avais six neveux et nièces, et quatre d’entre eux étaient encore dans la petite enfance : il y en avait un âgé de sept ans, deux plein d’audace du haut de leurs cinq ans, et un de trois ans pour compléter le groupe. Un matin, alors que j’étais en train de me faire sécher les cheveux dans ma chambre, j’ai entendu du fracas dans la pièce adjacente. J’ai fermé mon séchoir pour tendre l’oreille. Il y a eu d’abord un doux chuchotement d’enfant qui s’est rapidement transformé en murmure de panique.

			Jason, qui était le plus âgé du groupe, a dit :

			— Oh-oh, c’était une grosse !

			J’ai ensuite entendu des marmonnements, puis de nouveau des soupirs anxieux.

			Sammy Jo a dit :

			— À qui on va le dire ? Si Nana le sait, elle va s’énerver.

			Jason a répondu :

			— Nuni va savoir quoi faire !

			(Nuni est le diminutif de nuna, un mot grec qui signifie marraine. Jason m’avait affublée de ce surnom parce que son père était d’origine grecque et qu’il avait été baptisé dans une église orthodoxe.)

			Quelques secondes plus tard, j’ai entendu des petits poings cogner doucement, mais avec insistance, à ma porte.

			Je me sentais valorisée et honorée qu’ils se tournent vers moi dans un instant de pure panique. Je crois qu’ils m’avaient choisie parce qu’ils savaient que je les écouterais, que je leur laisserais me raconter ce qui était arrivé et que je les aiderais à trouver une solution sans les juger. Ils étaient persuadés que je n’allais pas « m’énerver ». Pourquoi ? Parce que les enfants captent l’énergie des autres avec une grande facilité. Ils savent d’instinct qui est transi de peur (réagir aux événements) et qui est plein d’amour (capable d’agir).

			La catastrophe était somme toute mineure. La petite Arianna avait renversé une plante pendant que les enfants se pourchassaient mutuellement dans la salle à dîner, et son frère aîné Jason était prêt à prendre le blâme. Nous en avons discuté, et je les ai rassurés en leur disant qu’il était inutile de pleurer sur le lait renversé ! Nous venions tout juste de nettoyer le gâchis lorsque ma mère est revenue du supermarché en compagnie de ma sœur et a aussitôt demandé :

			— Qu’est-ce qui s’est passé ici ?

			Jason a répondu :

			— Rien, Nana. Nuni s’en est occupé.

			Ma mère m’a lancé un regard inquisiteur, et j’ai ajouté :

			— Oui, maman. Tout est rentré dans l’ordre. Inutile d’en faire un plat.

			Lorsque je repense à cette journée, je suis toujours aussi honorée de savoir que mes nièces et mes neveux ont vu en moi un refuge. Ils savaient que j’étais une adulte accueillante qui « savait quoi faire » et qui agirait face à leur bourde avec amour au lieu de succomber à la peur.

			Ce n’est pas que ma propre maman est une mauvaise mère, ou une mauvaise « nana ». Mais elle est si habitée par ses peurs qu’il est difficile pour elle d’agir d’une manière aimante. Son enfance avait été marquée par la peur et, tout naturellement, elle avait enveloppé ses propres enfants dans un nuage d’inquiétude. Les failles dans le socle sur lequel ma mère avait grandi l’avaient rendue craintive et prudente à l’excès, toujours en train de se demander à quel moment la prochaine tuile s’abattrait sur nous. Il y a plusieurs années, alors que je venais de commencer à chercher dans mon enfance des réponses aux obstacles auxquels j’étais alors confrontée, j’ai compris que ma mère faisait de son mieux. Toutefois, il est difficile d’expliquer ceci à un enfant, surtout lorsqu’il se sent coupable d’avoir commis une erreur, comme renverser une plante.

			En fait, rien n’est plus simple que la vie. Deux forces nous alimentent : l’amour et la peur. Vous savez que c’est la peur qui prédomine lorsque la confusion envahit votre esprit. Vos pensées créent une spirale infernale de négativité où les pensées craintives se succèdent les unes aux autres. Lorsque nous sommes prisonniers de nos peurs, nous ne vivons plus le moment présent. Nous cherchons à nous échapper du passé ou nous nous lançons à la poursuite du futur. Il est facile de s’en prendre à des enfants lorsque nous sommes dans un tel état, puisque nous n’avons pas pleinement conscience de la façon dont ils interpréteront notre comportement ou de ce qu’ils apprendront de nous. Lorsque vous êtes en proie à la panique, tout s’embrouille, et vous commencez à réagir à la vie.

			D’un autre côté, lorsque l’amour est aux commandes, tout part de votre cœur. Vous agissez en fonction de ce qui vous semble juste, et non de ce qu’on vous a appris comme étant juste. Vous prenez des décisions basées sur ce que vous ressentez dans votre corps, et non en fonction des pensées qui trottent dans votre tête. Lorsque c’est l’amour qui vous motive, vous prenez le temps d’agir au lieu de réagir aux circonstances.

			Réagir ou agir ? Telle est la question

			En tant qu’adultes, nous nous croyons capables de dissimuler nos émotions à nos enfants ; or, il n’en est rien. Même si nous sommes habiles à jouer la comédie, les enfants savent s’il y a quelque chose qui ne va pas, car ils sentent émotionnellement notre énergie bien avant que nous réagissions ouvertement. Ils ressentent émotivement ce qui arrive avant même de le comprendre psychologiquement, ou même physiquement, ce que me confirme d’ailleurs mon expérience de mère et d’enseignante. Je le constate chaque fois que je me sens stressée ou déséquilibrée, que ce soit à la maison ou au travail. Il m’a fallu du temps pour en prendre conscience, mais il n’en demeure pas moins que les petits êtres qui sont devant moi captent mon énergie et me la renvoient tel un miroir. On peut considérer cela comme une bénédiction ou une malédiction. Pour ma part, cela me pousse à leur donner le meilleur de moi, et j’espère qu’il en sera de même pour vous.

			Lorsque nous ressentons un stress provoqué par l’argent, le travail ou le poids du quotidien, les fantômes du passé resurgissent : tu n’es pas assez bonne, tu n’arriveras jamais à rien, rien de positif ne peut arriver à des gens comme toi, tu n’es pas assez futée, pour qui te prends-tu ? Ces voix s’élèvent tel un crescendo, notre esprit surchauffe et nous sentons le sol se dérober sous nos pieds. Les pensées tourbillonnent dans notre tête à un point tel qu’un nuage de peur nous enveloppe. C’est souvent à ce moment précis qu’un enfant arrive et requiert notre attention, ou met notre patience à l’épreuve. Puisque c’est la peur qui nous alimente, nous réagissons. C’est simple comme bonjour. Lorsque notre tête prend le dessus sur notre cœur, nous réagissons souvent de manière impulsive. Nous parlons sans réfléchir parce que ce sont des pensées de peur qui nous dominent. C’est comme si nous nous retrouvions plongés au beau milieu de l’océan qu’est la vie et que nous tentions simplement de garder la tête hors de l’eau. Malheureusement, pendant que nous nous débattons pour ne pas sombrer, nos enfants observent, écoutent, apprennent et nous imitent.

			Nous vivons tous des moments où nous sommes en proie à la peur, ce qui a pour résultat de nous faire réagir à la vie. Je me souviens d’un cas où j’estimais réagir au comportement d’une élève de manière négative. Heureusement, je m’en étais rendu compte suffisamment rapidement pour corriger le tir et agir au lieu de réagir

			Bella était une fillette qui avait tendance à n’en faire qu’à sa tête. Je me rappelle qu’en me remettant son dossier, on m’avait prévenue que je risquais parfois d’en avoir plein les bras. Je m’étais contentée de sourire et de ranger le dossier dans mon classeur. Je préférais ne pas avoir d’idée préconçue à son sujet afin de me forger ma propre opinion. Toutefois, au bout de quelques semaines, j’ai commencé à comprendre pourquoi Bella traînait une telle réputation. Elle était une enfant indépendante d’esprit qui avait de la difficulté à se plier aux directives. Malgré tout, je m’entendais bien avec elle, et nous avions une compréhension mutuelle de la façon dont les choses devaient se dérouler en classe. La maman de Bella était une personne affable et attentionnée qui prenait soin de sa fille. Lorsque je l’avais rencontrée, elle m’avait tout de suite confié que le père de Bella était décédé subitement lorsque qu’elle n’avait que huit mois et que, depuis ce temps, elle vivait seule avec sa fille. Je pouvais lire la douleur de ce deuil dans ses yeux pendant qu’elle me racontait son histoire et je ressentais une profonde tristesse pour Bella et sa mère. Il était évident que cette femme ressentait de la culpabilité. Au fur et à mesure que j’ai appris à mieux les connaître, il est devenu évident que Bella menait le bal face à sa mère.

			Puis, au retour de la semaine de relâche scolaire, Bella a commencé à se rebeller davantage. Après en avoir longuement discuté avec sa mère, j’ai élaboré une stratégie qui devait être mise en application autant à l’école qu’à la maison. Même si Bella était une petite fille intelligente qui comprenait qu’elle devait écouter et suivre les consignes si elle voulait être récompensée, le plan s’est avéré un échec. Je soupçonnais la présence d’une cause plus profonde et j’ai alors décidé de faire preuve d’audace. C’était le milieu de la semaine (presque au moment de la pleine lune) lorsque l’appel à l’aide de Bella s’est finalement fait entendre. Où qu’elle aille, je recevais constamment des rapports au sujet de son tempérament revêche. Elle n’écoutait pas les enseignants spécialistes (par exemple en musique ou en arts plastiques), donnait du fil à retordre à la surveillante pendant les récréations, et s’éclipsait souvent de la cafétéria lors de la pause du midi.

			Le tout a culminé par une conversation seule à seule avec elle. Je lui ai parlé de ses comportements pour lui expliquer en quoi ils étaient problématiques. Elle a retenu la leçon pendant environ cinq minutes — jusqu’à ce qu’elle se retrouve dans le couloir et sème le chaos dans les toilettes des filles. Une autre enseignante me l’a ramenée aussitôt. J’étais surtout préoccupée par son absence de remords face à ses gestes. Elle semblait se moquer complètement du brouhaha dont elle était la cause, ce qui représentait pour moi un véritable appel à l’aide. J’ai contacté sa mère pour lui demander si nous pouvions avoir une rencontre parent-enseignant ce jour-là à la fin des classes. Elle m’a alors confié avoir constaté les mêmes comportements à la maison ; de plus, elle recevait des rapports similaires provenant du service de garde. L’absence de remords de Bella la préoccupait également.

			Nous avons au sein de notre école un programme de mentorat qui permet aux adultes de servir de personnes-ressources de confiance vers qui les élèves peuvent se tourner en cas de besoin. Le mentor de Bella était un de nos enseignants d’éducation physique qui avait fait figure de père pour elle dès son arrivée dans notre école. Ce jour-là, immédiatement après la fin des classes, Bella avait attendu dans ma classe en compagnie de son mentor pendant que j’étais allée accueillir sa mère dans le hall d’entrée. Avant de se retrouver en présence de sa fille, celle-ci s’est demandé où elle avait fauté en tant que parent puisque son enfant semblait insensible aux réprimandes et imperméable au remords face aux gestes qu’elle avait commis. Avait-elle négligé le lien avec Bella lorsque celle-ci était bébé en raison de sa dépression post-partum, suivie par une autre dépression après le décès de son conjoint ? Elle était très préoccupée par l’impact possible des écarts de conduite de sa fille sur son développement futur et croyait avoir échoué en tant que mère. J’ai alors compris que cette mère était obnubilée par la peur et que Bella n’était simplement que le reflet de cette peur. Je l’ai rassurée en lui disant que nous allions travailler ensemble pour remédier à la situation, car sa fille l’adorait et était très liée à elle. C’est du moins ce que je constatais quotidiennement.

			Lorsque nous sommes entrées dans la classe, la fillette était souriante et enjouée même si elle savait que sa mère avait été conviée à une rencontre motivée par ses problèmes de comportement. De son côté, la mère, même si elle était déstabilisée et épuisée émotionnellement, l’avait retrouvée avec chaleur. Une fois tous assis autour d’une table, Bella a dit tout ce que nous voulions entendre, du moins le croyait-elle. Avec un petit air narquois, elle a affirmé sur un ton calme :

			— Je sais que nous avons cette réunion à cause de mon comportement. Je ne fais pas les bons choix et je dois mieux écouter. Je m’excuse, maman.

			Elle a dit le tout en esquissant en sourire devant sa mère en larmes.

			Je l’ai regardée droit dans ses petits yeux pétillants d’intelligence et lui ai dit :

			— Bella, merci de nous dire ce que nous voulons entendre, mais, maintenant, j’aimerais savoir comment toi, tu te sens. Peux-tu placer tes deux mains sur ton cœur et fermer les yeux ?

			Elle a hoché la tête et s’est exécutée.

			— Maintenant, dis-moi ce que tu ressens. Je ne veux pas que tu utilises les mêmes mots que ceux que nous t’avons déjà dits. Je veux seulement savoir ce qui se passe dans ton cœur présentement.

			J’utilisais une méthode tirée du livre The Light Inside of Me [La lumière qui est en moi] que j’utilise souvent avec mes élèves et que Bella connaissait bien. Je lui ai demandé si sa lumière était brillante ou faible, puis d’utiliser le « Je » pour m’expliquer pourquoi.

			Elle a ouvert les yeux, et son attitude a changé du tout au tout. La tête légèrement penchée sur le côté, elle a dit :

			— Mme Savini, je me sens seule. Des fois, j’aimerais qu’une de mes amies vienne habiter chez moi parce que je me sens vraiment seule, et ça me rend triste. Des fois, j’aimerais avoir une autre vie parce que je me sens triste.

			En entendant ces mots, nous étions tous en larmes. Il était maintenant clair que son comportement rebelle était en fait un appel à l’aide.

			Depuis le début, le plan avait été de confronter Bella et de lui imposer une conséquence sérieuse pour les gestes qu’elle posait, dans l’espoir qu’elle modifierait son comportement et que tout rentrerait dans l’ordre. Je prenais maintenant conscience que c’était la mauvaise approche, tout simplement parce que nous n’avions fait que réagir de manière craintive à son comportement au lieu d’agir pour répondre à ses besoins. Nous avions voulu que ses écarts de conduite cessent et qu’elle comprenne l’importance de suivre les consignes et d’écouter, autant pour son propre bien que pour celui des autres, parce que nous en avions assez de son entêtement et de son absence de remords. La réalité était tout autre : il s’agissait plutôt d’une enfant qui souffrait. Après avoir compris ce qu’elle ressentait vraiment, il était devenu évident que l’imposition d’une conséquence était injustifiée. Ce dont elle avait besoin le plus, c’était de savoir qu’elle comptait, qu’elle était aimée et appréciée. Lors de cette rencontre, au lieu de réagir à la situation, nous avons agi. En demandant à Bella de se brancher sur ce qu’elle ressentait et de nous le décrire, nous avions été en mesure d’aller à la racine même de ses comportements rebelles. Même si sa mère passait tous ses temps libres avec Bella et veillait à ses besoins, le nouveau plan signifiait que Maman devrait consacrer plus de temps de qualité à sa fille et prévoir des moments où celle-ci pourrait jouer avec des enfants de son âge.

			Ce jour-là, j’avais vu une lumière s’allumer à l’intérieur de Bella et de sa maman. Une fois la rencontre terminée, la mère s’était aussitôt tournée vers moi et avait dit :

			— J’ai compris, Mme Savini. J’ai tout compris. Il ne suffit pas d’être avec Bella et de prendre soin d’elle. Elle a besoin que j’entre réellement en contact avec elle, même s’il s’agit seulement de préparer un repas ensemble. Je vois clair maintenant.

			De l’extérieur, Bella semblait une enfant comblée et même quelque peu gâtée. Et pourtant, Bella croyait qu’elle n’était pas importante, voire invisible. La famille a procédé à quelques changements simples et, très rapidement, Bella n’a plus été la même — elle donnait dorénavant le meilleur d’elle-même.

			Après notre rencontre dans la classe, la maman de Bella m’a demandé de la conseiller, car elle reconnaissait l’importance de guérir l’enfant en elle et devenir ainsi la meilleure mère possible pour sa fille. Après avoir travaillé ensemble pendant plusieurs mois afin de détecter les croyances profondes qui la poussaient à avoir une relation avec sa fille qui était le contraire de celle qu’elle désirait vraiment avoir, je suis fière d’annoncer que tout va pour le mieux aujourd’hui pour l’une comme pour l’autre.

			Les miroirs d’énergie

			Nos enfants sont des miroirs qui reflètent toutes les expériences que nous vivons. Même si nous croyons cacher nos problèmes à nos enfants, il n’en est rien, puisque les enfants sentent l’énergie que nous projetons. Dans le cas de ma collègue Karen, sa fille n’y était pour rien par rapport au stress de sa mère. Elle ne pouvait savoir que maman était tendue en raison de son travail et sous pression parce qu’elle était en retard. De son côté, Karen n’était pas consciente de l’énergie qu’elle projetait vers sa fille. Dès qu’elle avait ouvert les yeux et posé le pied sur le plancher, elle avait été à la course. Elle n’avait pas pleinement conscience de ses propres émotions, pas plus qu’elle n’était centrée sur son énergie lorsqu’elle s’était retrouvée avec son enfant. Quelque chose allait se produire à coup sûr ce matin-là. La situation s’était détériorée parce que l’énergie de Karen avait donné le ton au reste. Dès son réveil, elle s’était sentie stressée et dépassée, et entendre de la bouche de sa fille qu’elle n’était pas une bonne mère avait touché une corde sensible, comme si elle croyait elle-même ne pas être à la hauteur. Malheureusement, la fille pouvait également voir que la mère se posait cette question et ressentir la peur qui en découlait. Ce matin-là, les jumelles n’étaient pas seulement en présence de « mauvaise maman » (et ça nous est tous déjà arrivé) ; elles étaient également en train d’apprendre comment la peur nous pousse à réagir. C’est pourquoi sa fille lui avait donné autant de fil à retordre. Elle voyait maman agir sous le coup de la peur et elle avait été le miroir de ce comportement. L’énergie ainsi libérée l’avait confrontée à ses propres peurs de ne pas être à la hauteur.

			Bella agissait de la même façon. Le comportement de sa mère trahissait sa peur de ne pas être suffisamment une bonne maman. Elle portait ce fardeau sur ses épaules et sentait que le lien entre elle et sa fille n’était pas assez solide. Elle cédait à tous ses caprices dans l’espoir d’être acceptée en tant que mère. Cela avait conféré à Bella plus de pouvoir qu’une fillette de six ans devrait en avoir, tout en lui donnant l’impression de ne pas être une personne importante en raison de frontières trop floues. La mère ne répondait ni à sa fille ni à ses besoins, car elle réagissait à partir de ses propres peurs. Elle craignait que le lien filial ne soit pas assez solide, alors que sa fille avait désespérément besoin d’établir un contact véritable. Un plan d’intervention n’aurait pas donné de bons résultats avec Bella, car celle-ci souhaitait seulement être connectée à sa mère, se sentir aimée, valorisée et importante. Certes, Maman ne disait pas à sa fille des choses comme « Tu n’es pas importante », « Tu es invisible » ou « Personne ne t’aime », sauf que Bella le percevait ainsi. Remplacer la peur par l’amour nous a permis de comprendre son véritable besoin, d’y répondre et de faire cesser aussitôt un mode de comportement négatif pour empêcher que d’autres dommages se produisent.

			Lorsque les enfants nous donnent du fil à retordre, nous sommes prompts à qualifier leur comportement de « négatif » ou « rebelle », alors qu’en réalité, ils calquent ce comportement sur nous ou l’adoptent pour masquer la souffrance émotionnelle qu’ils ressentent intérieurement. Sans le vouloir, nous enseignons souvent à nos enfants l’exact contraire de ce que nous voulons leur transmettre ou de ce que nous attendons d’eux. Rappelez-vous qu’en vivant tout simplement notre vie, nous offrons quotidiennement à nos enfants un programme éducatif, à la fois consciemment et inconsciemment. Le pouvoir réel réside dans la capacité de choisir ce programme avec soin. Enseignerez-vous à vos enfants à réagir plutôt qu’à agir ? Dans la deuxième partie de ce livre, vous découvrirez les sept principes fondamentaux que j’enseigne aux enfants et aux adultes. Ces principes vous aideront à voir les choses d’un autre œil afin de mieux vivre votre vie, en agissant, et de montrer aux enfants à faire de même. Ce que nous enseignons à nos enfants détermine les croyances profondes qu’ils conserveront tout au long de leur vie. Quel sera le fondement de votre programme d’enseignement — la peur ou l’amour ?

		


		
			Chapitre 3

			Les croyances profondes

			Une croyance n’est qu’une pensée que je perpétue.

			— Abraham (Esther et Jerry Hicks)

			Mon entrée à l’université n’a pas été une expérience heureuse. Je caressais l’ambition de devenir une enseignante en arts plastiques et je m’étais inscrite dans une institution d’enseignement située à une heure et demie de route de la maison. Même si, à l’époque, je n’étais pas encore tout à fait certaine de ce que je voulais faire plus tard, je savais que je voulais travailler avec des enfants. De plus, on disait que j’étais une artiste douée. Après avoir décroché une bourse d’études, je me suis dit que combiner mon amour des enfants avec mon talent artistique ne pouvait qu’être une bonne idée. Même si je n’avais pas spécialement envie d’être éloignée de mes proches, j’avais l’impression d’être rendue à une période de ma vie où je devais agir ainsi pour croître et m’épanouir.

			Cependant, rien n’a fonctionné comme prévu. Je n’étais plus que l’ombre de moi-même. Ma cochambreuse était agréable, mais ses amies l’étaient beaucoup moins. Moi qui avais toujours eu de la difficulté à me mêler aux autres, car j’avais le sentiment de ne pas être tout à fait comme eux, je revivais la même chose à l’université. En rétrospective, je comprends maintenant que cette impression de ne jamais être à ma place s’expliquait par le fait que j’étais une enfant qui était en contact direct avec sa petite voix intérieure. Cependant, puisqu’il n’y avait personne capable de m’expliquer ce que je vivais, je me méfiais de cette voix au lieu de l’écouter et de lui faire confiance. Aucun de mes proches ne m’a aidée à comprendre l’importance de cette voix intérieure ou des émotions que je ressentais. Je savais ce que je savais, mais je n’arrivais pas à trouver un sens à mes propres intuitions. Cela expliquait en partie mon désir de quitter le foyer familial pour poursuivre mes études. J’espérais trouver d’autres personnes comme moi. Imaginez ma déception de me retrouver dans un environnement où des personnes mal intentionnées bafouaient ma vie privée et m’enlevaient le peu d’estime que j’avais de moi-même.

			Je me sentais perdue, et même si j’avais gagné de nombreux prix et qu’on me considérait comme une artiste douée, j’avais l’impression de ne pas être à la hauteur et à ma place dans un programme d’art. J’étais déprimée, sans sentiment d’appartenance, sans avoir l’impression de me sentir digne d’être là où j’étais. Je parlais quotidiennement à mes parents et j’avais le goût de tout abandonner. Mes parents m’aidaient du mieux qu’ils le pouvaient et m’encourageaient à aller chercher de l’aide. J’ai suivi leurs conseils, même si je voulais désespérément mettre fin à tout cela et rentrer à la maison.

			Après un trimestre de souffrance, j’ai quitté cette université pour m’inscrire à un établissement situé dans ma ville natale. Même s’il s’agissait d’une école prestigieuse qui jouissait d’une meilleure réputation que celle que j’avais quittée, cela n’avait aucune espèce d’importance puisque, malgré tout, je persistais dans mon sentiment de ne pas être à la hauteur. J’avais l’impression de m’être dégonflée et d’être rentrée à la maison en courant au lieu de terminer ce que j’avais commencé. Puisque cette université n’avait pas de programme d’arts plastiques, j’avais dû faire preuve de créativité pour conserver la bourse d’études qui me permettrait de devenir une enseignante. Je m’étais donc inscrite au programme de majeure en sciences politiques avec une mineure en éducation. J’espérais ainsi faire d’une pierre deux coups : changer le monde et conserver ma bourse.

			Heureusement, je me suis sentie beaucoup mieux accueillie dans ce nouvel environnement. Même si je débutais à la deuxième session, nombre d’étudiants et de professeurs ont pris la peine de me mettre à l’aise. On m’a invitée à visiter le campus avant le début des classes et assigné une représentante de l’école pour me guider. C’est ainsi que j’ai rencontré ma chère amie Eileen, une Colombienne souriante et affable, surnommée affectueusement Chaloopah. Nous nous étions retrouvées en début de matinée, et elle était censée m’accompagner jusqu’à l’heure du dîner. Dès l’instant où nous nous sommes rencontrées, j’ai aussitôt su qu’elle était une lumière brillante. Même s’il s’agissait d’une ravissante jeune femme, sa beauté intérieure éclipsait complètement sa beauté extérieure. Je me suis d’abord sentie mal à l’aise, car elle était d’un abord si facile. Tout le monde semblait la connaître et l’aimer. J’avais désespérément besoin de m’intégrer et j’étais timide, mais cette tournée ne faisait qu’accroître mon manque de confiance en moi. Je pense qu’elle a dû le deviner, parce qu’elle m’a aussitôt prise sous son aile et présentée à presque toutes les âmes qui vivaient sur le campus.

			J’avais tant redouté cette visite du campus, car je craignais terriblement que tous se rendent compte de ma dépression et que je me sente à nouveau comme une marginale. Contre toute attente à l’heure du dîner, alors qu’elle était censée prendre congé, je n’avais aucune envie de la voir partir. En apercevant mon père se garer le long du trottoir, je me suis aussitôt tournée vers Eileen et je lui ai dit :

			— Pourquoi ne viens-tu pas dîner avec moi ? Je te garantis que ma mère italienne peut t’offrir un meilleur repas que les purées de la cafétéria !

			Elle a ri et accepté avec joie. Nous sommes montées à bord de la voiture. Après avoir présenté Eileen à mon père et remarqué son sourire radieux (car il savait d’instinct que la lumière en moi se rallumait peu à peu), j’ai pris conscience tout à coup qu’Eileen s’en venait dans ma maison et je me suis mise à paniquer. Ma famille était, et est encore, une famille italo-américaine typique. Si vous connaissez un tant soit peu les Italo-Américains, vous savez qu’ils sont souvent bruyants et qu’ils n’ont pas la langue dans leur poche. Je suis restée silencieuse pendant le trajet vers la maison. Je me demandais ce que ma nouvelle amie allait penser de ma famille ; et, par extension, de moi.

			Ma mère nous a accueillies avec un gros câlin et une multitude de questions. Nous avons savouré un excellent dîner italien avec ma mère, mon père et l’une de mes trois sœurs, avant de desservir la table, de déclencher une intense bataille d’eau (autant à l’intérieur qu’à l’extérieur de la maison, au grand dam de ma mère) et de retourner au campus. J’étais soulagée qu’Eileen ait semblé s’être amusée et qu’elle m’ait proposé de passer la nuit dans son dortoir afin que je puisse vraiment vivre la vie de campus. Mes parents ont trouvé l’idée bonne ; je me suis donc préparée à une première nuit sur le campus. Je dois avouer qu’il s’agissait du côté agréable de la vie étudiante dont je n’avais pas fait l’expérience à mon ancienne école. J’ai rencontré tellement de gens et j’ai tellement ri que j’ai cru que ma mâchoire allait me faire mal pendant des semaines. J’ai également reçu une leçon aussi importante qu’inattendue.

			Je me rappelle que j’étais assise au sommet des escaliers dans le dortoir d’Eileen, quand son sourire a laissé place à un froncement de sourcils. J’ai aussitôt pensé qu’il s’agissait du moment où elle décidait qu’elle ne m’aimait pas ou que je n’appartenais pas à ce groupe. Je me suis tournée vers elle et, d’instinct, je me suis mise à m’excuser. Je me souviens d’avoir dit à quel point j’étais désolée que ma famille soit aussi bruyante et bizarre.

			Elle m’a rapidement interrompue en me disant :

			— Vick, ta famille n’est pas bizarre. Tu as une famille normale. Tu as le genre de famille dont je ne soupçonnais même pas l’existence.

			Des larmes ont peu à peu commencé à couler sur ses joues tandis qu’elle poursuivait :

			— Je croyais que ce genre de famille n’existait qu’à la télévision. Tu es tellement chanceuse, mon amie. Tu es tellement chanceuse.

			Évidemment, n’ayant aucune idée de ce dont elle parlait, j’étais abasourdie. À mes yeux, ma famille était bruyante, excentrique et par moments un peu embarrassante. Elle s’est alors tournée vers moi et m’a raconté sa vie (dont une partie s’avérait difficile à entendre), et j’ai vite pris conscience qu’après tout, ma famille n’était vraiment pas si mal que cela. Beaucoup de peur et de douleur avaient empoisonné l’enfance d’Eileen. Ses parents luttaient contre un problème de dépendance et les avaient molestées, elle et ses six sœurs. Eileen était devenue la maman protectrice à un très jeune âge. Elle sentait que son rôle était de protéger et de prendre soin de ses sœurs, car elle était tout simplement faite ainsi (ou plutôt, elle avait appris à être ainsi). Ma chère amie avait aussi vécu des agressions sexuelles et n’avait jamais senti à la maison l’amour qu’elle avait apparemment perçu lors de ce repas avec ma famille.

			Après des heures de conversation, de larmes et de rires, il me semblait clair et net que je venais de me faire une amie à vie. Il m’est aussi apparu évident que toutes les enfances ne sont pas remplies de promenades en bicyclette et de jeux sur la plage. Dès lors, mes yeux sont restés grands ouverts. J’ai arrêté de considérer l’enfance uniquement dans la perspective de la mienne. Je commençais à comprendre que cette courte période de temps différait largement d’une personne à l’autre ; et pourtant, bonne ou mauvaise, cette période pave toujours la voie à la vie adulte. Je sais maintenant que nous pouvons alléger nombre d’épreuves que nous traversons pendant la vie adulte en allant tout simplement chercher conseil dans notre enfance. Les croyances qui prennent forme dans notre enfance sont soit utiles, soit nuisibles. Quelles que soient ces idées, elles nous tiennent beaucoup à cœur, et l’influence qu’elles ont sur nos vies est souvent énorme.

			Les croyances profondes et le jardin de la vie

			Pour reprendre la citation tirée du livre d’Esther et Jerry Hicks, La Loi de l’Attraction, que vous avez pu lire en début de chapitre, une croyance est tout simplement une pensée que vous perpétuez. Une croyance profonde est une pensée qui apparaît dès la petite enfance et se confirme avec le temps. C’est au cours des cinq premières années de notre vie que nos croyances profondes s’enracinent. Elles sont fondées sur l’idée que nous avons de nous-mêmes ou de la vie en général, puis elles se nichent au plus profond de notre cœur (notre centre). Au terme de l’enfance, nous avons pour bagages à la fois des croyances profondes positives et négatives. Par exemple, la phrase J’ai le soutien de l’Univers et tout va pour le mieux est une croyance profonde inspirante. À l’inverse, des pensées du genre Je ne suis pas digne ou Je ne suis pas assez ceci ou cela sont des croyances profondes négatives. Ces idées se forment à force d’observer et d’écouter nos parents, aidants familiaux ou sociaux et enseignants, ce qui nous permet d’apprendre d’eux.

			Les croyances profondes sont semblables à de petites graines semées dans notre cœur. Lorsqu’on plante une bonne graine et qu’on la nourrit d’amour inconditionnel, elle pousse et croît pour atteindre son plein potentiel. Les croyances profondes positives font de même et fournissent de puissants outils pour relever les défis que la vie vous offre. Certes, on ne peut que souhaiter que toutes les graines plantées dans notre jardin de vie soient saines, mais malheureusement, certaines sont toxiques et peuvent causer beaucoup de ravages. Puisqu’une graine va croître dans un environnement qui est adéquat pour elle, même les graines toxiques prospéreront si on les nourrit. Plus ces pensées (ou ces graines) sont perpétuées et considérées comme vraies, et plus elles se renforcent. Ces croyances négatives n’ont besoin que d’une chose pour bien pousser : des pensées de peur. Le problème, c’est que nous avons tendance pour la plupart à nous concentrer davantage sur le négatif que sur le positif, permettant ainsi aux croyances profondes nuisibles de se répandre comme de la mauvaise herbe. Bien que je ne sois pas une experte en jardinage, j’ai de bonnes nouvelles pour votre jardin de vie : puisqu’une croyance est une pensée que vous perpétuez, il suffit de changer vos pensées pour ainsi changer vos croyances et ultimement votre vie ! Arrêtez d’arroser les graines toxiques et, avec le temps, elles arrêteront de pousser ; c’est aussi simple que cela.

			Il y a quelques années, j’enseignais une leçon sur les plantes à mes élèves de première année. Chaque enfant recevait quelques graines à planter dans un gobelet en plastique afin d’observer ce qui se produirait s’il les arrosait quotidiennement et les exposait au soleil. Chaque jour, mes élèves entraient dans la classe tout excités et se précipitaient vers les gobelets pour noter les progrès. Ils étaient enchantés de voir les racines apparaître et émerveillés de voir les plantes croître jour après jour.

			Au bout d’une semaine, un enfant est venu me voir pour me dire, l’air soucieux :

			— Mme Savini, je crois qu’il y a un problème avec une de mes graines.

			Je lui ai expliqué que certaines plantes prennent plus de temps à pousser que d’autres et je suis allée voir sa plante. En examinant le gobelet, j’ai aussitôt remarqué une espèce de pellicule qui était en train de s’étendre autour de la graine, mais je n’ai vu aucun signe de racines ou de pousse. Ce phénomène a piqué autant la curiosité des enfants que la mienne. Ensemble, nous avons examiné le spécimen et proposé des explications possibles.

			Tout à coup, un enfant s’est écrié :

			— Je sais c’est quoi. C’est une mauvaise graine !

			Un autre enfant a tout de suite renchéri :

			— Ouais, c’est un champignon. Pas vrai, Mme Savini ?

			J’ai souri à l’écoute de leur vocabulaire et les ai encouragés à noter par écrit leurs réflexions et leurs prédictions avant que nous passions à la leçon suivante.

			Et me voici, bien des années plus tard, à me rappeler ces remarques judicieuses offertes par mes jeunes et brillants élèves. Nos croyances profondes sont effectivement de petites graines qui germent dans nos cœurs. Certaines poussent et fleurissent, dispensant amour et lumière dans nos vies, tandis que d’autres agissent comme des champignons ou des bactéries et causent douleur et tourmente. En principe, nous semons plusieurs graines dans notre jardin. Certaines nous donnent la force et la résilience pour traverser les périodes éprouvantes, tandis que d’autres génèrent ces mêmes épreuves et défis qu’il nous faut affronter.

			Nous sortons tous de l’enfance avec un ensemble de croyances profondes positives et négatives qui nous est propre. Croyez-le ou non, l’une de mes plus belles croyances positives a été autrefois une minuscule graine plantée par mon anxieuse de mère. Dans les moments difficiles, celle-ci avait l’habitude de dire « Dieu ne t’impose jamais quelque chose que tu ne pourras pas surmonter », ou encore « Quand Dieu ferme une porte, Il ouvre une fenêtre ». Ces maximes tirées de son éducation chrétienne l’aidaient à surmonter les embûches que la vie mettait sur sa route. Je l’entendais dire ce genre de chose, mais je la voyais réagir à la vie avec peur. Cette contradiction m’a longtemps empêchée d’adhérer à sa sagesse. Même si elle avait planté cette croyance dans mon jardin, j’avais choisi de m’attarder aux graines toxiques, à tout le moins pendant quelques années.

			Après un examen de conscience et l’utilisation des sept principes fondamentaux (que je vous partagerai dans la deuxième partie de ce livre), je peux maintenant saisir le sens véritable de cette croyance positive plantée autrefois, et à son insu, par ma mère. Personnellement, je ne crois pas que nous soyons séparés de Dieu, et par conséquent l’interprétation que j’en fais est quelque peu différente de la sienne, quoique parallèle. J’ai bénéficié de ces graines de sagesse qui m’ont permis de comprendre que l’Univers me fait toujours don de mon bien suprême. Ainsi, face à l’adversité, je me tourne vers le fameux proverbe : « Cela finira par passer », car je sais dans mon cœur que l’Univers me guide vers mon plus grand bien.

			Si nous entretenons des croyances profondes positives qui nous renforcent, nous avons également des croyances toxiques qui, si on leur laisse la chance, se répandent comme de la mauvaise herbe dans notre jardin et affaiblissent la lumière en nous. Comme vous l’avez sûrement remarqué en lisant le récit présenté en ouverture de ce chapitre, la croyance profonde négative qui m’a toujours donné du fil à retordre est que je ne suis pas à la hauteur. Je ne suis pas la seule dans ce cas, car on nous a enseigné que nous sommes séparés de Dieu, ce qui nous amène à rechercher l’acceptation à l’extérieur de nous-mêmes. En faisant des exercices de coaching avec mes clients, j’ai peu à peu découvert que la plupart des gens cultivent cette croyance négative majeure qu’ils ne sont pas dignes ou pas assez bons. À cela s’ajoutent des croyances secondaires qui nourrissent cette croyance profonde qui est la cause de nombreux problèmes dans tous les aspects de leur vie.

			J’ai lutté des années durant contre l’idée de ne pas être à la hauteur, ce qui m’a menée à croire que je n’étais à ma place nulle part. Puis venaient les croyances secondaires qui accompagnaient cette croyance profonde : Je ne suis pas assez intelligente, Je ne suis pas assez belle et Je ne suis pas importante. J’ai grandi dans une famille consciente de sa pauvreté où j’entendais souvent des phrases comme « On ne peut pas se le permettre » ou « On risque de ne pas en avoir assez ». C’était facile pour moi d’assimiler cette mentalité et de me considérer comme indigente plutôt qu’épanouie. Ce sentiment d’insuffisance ou de ne pas être à la hauteur débordait dans mes relations avec mes amies, mes amoureux, mes emplois, mes finances et ma vie quotidienne. Mes élèves de première année avaient plutôt bien résumé les croyances profondes négatives en les décrivant comme des mauvaises graines ou des champignons.

			Comment naît une croyance profonde

			Ma mère avait 34 ans lorsqu’elle m’a donné naissance. J’étais son quatrième enfant, née 11 ans après la troisième. L’aînée a 16 ans de plus que moi (ce qu’elle va nier si vous lui posez la question), et la deuxième en a 15 de plus. Ma mère et mon père se sont mariés très jeunes : ma mère n’avait que 17 ans et elle a donné naissance à ma sœur Angela à peine un an plus tard. Ma sœur Lucy est née quand ma mère avait 19 ans, et Sabrina, lorsqu’elle en avait 23. Ma mère dit souvent en plaisantant que, chaque fois qu’elle se rendait chez le médecin à cause d’une grippe, on lui annonçait qu’elle était enceinte. La dernière chose à laquelle elle s’attendait quand elle est retournée voir son médecin en ne se sentant pas bien, 11 ans après la naissance de ma sœur Sabrina, c’était : « Jeanette, vous avez encore la même ‘‘grippe’’ — vous êtes enceinte. » Mes parents avaient déjà du mal à joindre les deux bouts avec trois enfants ; l’ajout d’un quatrième avait sans aucun doute mis beaucoup de pression sur eux.

			Bien que ma mère ait été enchantée à l’idée d’avoir un autre enfant, cette nouvelle l’avait prise par surprise, car elle croyait en avoir fini avec la maternité. Elle s’était mariée très jeune, avait accouché de trois enfants rapidement, et n’avait jamais trouvé le temps pour se connaître elle-même. Il me paraît clair qu’elle a dû se sentir quelque peu découragée et laissée à elle-même sur le plan émotionnel, puisqu’elle était constamment dans « l’action » à consacrer temps et énergie à prendre soin de la famille. Son rôle, qu’elle le veuille ou non, était de s’occuper des enfants et de la maison pendant que mon père mettait du pain sur la table. Mes deux sœurs aînées, beaucoup plus âgées que moi, avaient trouvé géniale l’arrivée d’un bébé dans la famille, puisqu’elles pourraient me « materner » à leur tour. Elles prenaient souvent soin de moi et me promenaient afin de donner un coup de pouce à ma mère. Jusqu’à ce jour, mes sœurs continuent de me surnommer « le bébé », ce qui me hérisse les poils au plus haut point. Ma sœur de 11 ans mon aînée, qui pendant les 11 années avant ma naissance avait été « le bébé », s’était d’ailleurs sentie un peu mise de côté. Aujourd’hui, avec le recul, je me rends compte que je n’avais pas une seule mère : j’en avais quatre ! Tout au long de ma vie, mes trois sœurs m’ont chacune influencée, protégée et guidée d’une façon ou d’une autre. Par conséquent, je n’avais jamais vraiment appris à suivre mes propres idées, parce que quatre femmes fortes s’étaient chargées de me dire ce que je devais penser et faire.

			Je me souviens très bien d’être sortie de ma chambre un matin à l’âge de cinq ans avec deux souliers différents aux pieds, me demandant quelle paire je devais chausser. Ma mère était là avec deux de mes sœurs, et chacune avait émis son opinion. Après avoir débattu entre elles de la question, elles avaient pris une décision et indiqué quelle paire enfiler. Je ne prenais pas beaucoup de décisions par moi-même, car on ne m’en donnait guère la chance ; j’ai donc appris très tôt à ne pas me faire confiance.

			Dois-je en conclure, ne serait-ce qu’un instant, que l’une d’entre elles avait l’intention de me nuire ? Absolument pas. Chacune de ces femmes fortes voulait m’aider à naviguer sur les flots de la vie du mieux qu’elle pouvait. Le problème, c’est qu’elles étaient elles-mêmes confrontées à leurs propres croyances négatives et qu’elles m’impliquaient à leur insu dans ce même processus. Nous le faisons tous. Nous souhaitons aider nos enfants ou les mettre sur le droit chemin. Mais la pire chose que nous puissions faire est de les priver de leur libre arbitre en prenant toutes les décisions à leur place sans leur demander comment ils se sentent. Ma semence toxique, c’est la croyance que je ne suis pas digne. Mais je prouve que c’est faux en m’efforçant de changer mes pensées et de mettre en pratique les sept principes fondamentaux dans ma vie quotidienne. Vous aussi en êtes capables !

			Remonter à la source

			Quand je travaille avec un nouveau client durant mes sessions de coaching, la toute première étape de notre rencontre est de débusquer les croyances profondes négatives. Comme je l’ai mentionné précédemment, j’ai constaté qu’en général une croyance principale, et possiblement quelques croyances secondaires, nourrissent la semence toxique et nous empêchent d’atteindre notre plein potentiel. Je crois fermement qu’il est crucial de découvrir ces problèmes fondamentaux qui nous freinent, car on ne peut changer la pensée qui génère une croyance à moins d’identifier ce qui doit être modifié.

			Mon travail avec les adultes consiste à les aider à nourrir et à cultiver l’enfant qui est en eux afin qu’ils puissent véritablement s’aimer eux-mêmes. Dès qu’on se met à discuter, il m’est souvent facile de mettre le doigt sur la croyance négative qui les freine, car les relations et les épreuves qu’ils ont traversées trahissent sa présence. J’ai été en mesure de constater que seulement quelques croyances profondes négatives ressortent encore et encore, par exemple : Je ne suis pas digne ; Je ne suis pas assez bon ; Je ne suis pas compétent ; Je ne suis pas en sécurité ; Je ne suis pas important ; Je suis imparfait. Si on les décortique, il devient évident qu’elles proviennent toutes d’une même source : le manque d’estime de soi. N’est-ce pas ce qui nous tourmente tous ? Si je ne crois pas être assez intelligente, alors je ne m’aime pas et je ne m’accepte pas. Si je me sens invisible, alors j’en conclus que je ne suis pas importante et, par conséquent, je suis indésirable. Toutes les croyances négatives mènent à une unique source : le manque d’estime de soi. Peu importe la nature de la croyance négative, le remède consiste à apprendre à s’aimer soi-même. C’est souvent plus facile à dire qu’à faire.

			Certaines personnes refusent d’admettre que leurs semences toxiques ou croyances négatives ont pris racine pendant leur enfance, car ils estiment avoir eu une belle enfance et rejettent l’idée d’avoir absorbé autant de choses nuisibles durant cette période. Pendant des années, je me suis également sentie coupable de me croire inadéquate puisque, à mes yeux, je n’avais aucune bonne raison de me sentir ainsi. On ne m’a jamais agressée physiquement ou sexuellement. Mes parents s’aimaient et ont donné le meilleur d’eux-mêmes à notre famille. Ils ont instillé de fortes valeurs morales en chacun d’entre nous, et la famille constituait leur priorité absolue. Pour qui je me prenais, moi qui pensais avoir des « problèmes » ?

			Beaucoup de mes clients m’ont fait part de cette même impression lors de notre première rencontre. Ils se disaient que, pour expliquer leur sentiment intérieur, ils devaient forcément avoir vécu un traumatisme majeur dans le passé. La vérité, c’est qu’il n’est nullement nécessaire d’avoir été traumatisé pendant l’enfance pour nourrir des croyances négatives que nous traînons tels des boulets. Aucun parent n’a délibérément l’intention de nuire à ses enfants. Pourtant, bon nombre d’entre eux transmettent un héritage sans s’en rendre compte, car eux aussi transportent des croyances profondes qui les freinent dans la vie.

			Si on repense à la petite jumelle du chapitre 2, on pourrait définir la croyance négative qui la limite en ces termes : je suis imparfaite ; quelque chose ne va pas avec moi. Dit autrement, elle se juge indigne. C’est la peur qui est à l’origine de cette graine toxique. Cette peur s’est ancrée dès la naissance en raison de complications physiques, empoisonnant ensuite le début de son enfance. Comme la mère s’inquiétait de la santé de sa fille, elle a sans le vouloir renforcé cette croyance. Avec les années, la petite fille a peut-être continué de valider elle-même cette croyance en se comparant aux autres, incluant sa sœur jumelle, et en se faisant croire qu’elle ne pouvait pas prendre de décisions ou faire les choses dont elle avait envie sans l’aide des autres. Or, il peut en être tout autrement. Cette fille pourrait plutôt choisir l’amour de soi. Elle pourrait apprendre à croire en elle-même en mettant en pratique les sept principes fondamentaux. En transformant cette croyance, elle apprendrait à aimer et accepter le bel être humain qu’elle est réellement, et ainsi faire briller sa lumière intérieure.

			Au chapitre 2, il a aussi été question du cas de Bella. Sa croyance profonde tournait autour du sentiment de ne pas être importante, et le tout a débuté par sa peur d’être abandonnée. Lorsque nous nous sentons invisibles ou insignifiants, nous sommes prêts à tout ou presque pour attirer l’attention. Peut-être était-ce le cas de Bella qui a vécu le deuil d’un parent à un très jeune âge. Elle a éprouvé une forte dépendance affective à sa mère, ce qui a mis de la pression sur leur relation. Bella aussi avait un choix : soit elle continuait à valider cette croyance et à s’empêtrer dans d’autres relations malsaines fondées sur la dépendance affective, soit elle apprenait les sept principes fondamentaux qui l’aideraient à retrouver son centre ou son amour propre.

			Personne n’est à blâmer

			J’ai pratiqué plusieurs arts tout au long de mon enfance. J’ai été danseuse, chanteuse, artiste peintre et, oui, même écrivain ! J’ai eu des parents travaillants qui nous ont appris à faire preuve de gentillesse, de générosité et de sollicitude envers les autres. On me félicitait pour mes accomplissements. On me disait à quel point j’étais bonne, ou parfois que j’étais nulle. Par conséquent, j’ai appris à dépendre des autres au sujet de mon estime, de mon image et de mon identité personnelles. J’ai appris que je n’en faisais pas assez à moins que quelqu’un d’autre me dise le contraire. Malheureusement, même quand les autres me disaient que j’étais bonne, je ne les croyais pas et donc, je ne me trouvais pas assez bonne. Je cherchais constamment à être remarquée, et ultimement acceptée. En raison des éloges que je recevais pour mes accomplissements, j’en suis venue à croire que gagner l’acceptation et l’approbation des autres constituait la récompense suprême. Peu importe qui j’étais, ce que j’accomplissais prévalait sur le reste. Toutes ces croyances profondes négatives découlaient d’un manque d’amour propre ou d’estime personnelle. Ce qu’on ne m’a jamais enseigné quand j’étais enfant, c’était d’apprendre à m’aimer.

			Si nous avons tous des croyances inspirantes et d’autres nuisibles, la plupart d’entre nous avons tendance à ne retenir que celles qui sont néfastes. Si vous sentez que vous ne progressez plus ou que vous êtes un peu découragé, il y a fort à parier que derrière ce sentiment se cache une croyance profonde négative. Une personne en apparence froide et insensible est une personne qui ne se croit pas aimée ou aimable. Un individu frustré et prompt à critiquer les autres est quelqu’un qui ne se juge pas assez bon. Celui ou celle qui veut plaire à tout le monde est une personne en manque de dignité qui peut facilement céder à la colère. Les personnes du genre Je-sais-tout sont des individus qui se sentent incompétents. L’homme ou la femme qui veut tout régenter souffre d’insécurité et manque de confiance en l’Univers. La grande gueule insupportable qui vous agace, ainsi que le premier ou la première de classe qui doit toujours faire mieux que les autres, étaient autrefois des enfants qui se sentaient invisibles ou insignifiants. La prochaine fois que vous tombez sur une personne qui vous semble désagréable, je vous invite à voir en elle l’enfant à l’énergie pure et innocente. Mettez-vous à sa place pendant un moment et essayez de voir la lumière intérieure plutôt que les sédiments qui se sont accumulés en raison des croyances qui la limitent.

			Dans la vie, nous avons toujours le choix : l’amour ou la peur. La peur fertilisera les graines toxiques, tandis que l’amour permettra au meilleur de nous-mêmes d’éclore. Comme adultes, beaucoup d’entre nous avons découvert nos croyances profondes négatives et, après les avoir nourries pendant plusieurs années, nous avons commencé à les éliminer, couche après couche, afin de réparer et de renforcer nos fondations. En tant que parents, enseignants et aidants familiaux ou sociaux, nous pouvons faire une énorme différence dans la vie de nos enfants en leur fournissant des outils qui leur permettront de mieux se connaître et leur apprendront à s’aimer dès un jeune âge

			En tant que parents, nous faisons de notre mieux pour aimer, soutenir et éduquer nos enfants en nous inspirant de notre propre passé. Certaines expériences vécues pendant notre propre enfance ont été inspirantes, d’autres ont été nuisibles ; nous acceptons le bon comme le mauvais, et nous élevons nos enfants au meilleur de nos capacités. Comme enseignants, nous faisons la même chose. Personne n’a l’intention de nuire aux enfants qui se tournent vers nous pour apprendre. Ces dommages sont causés par les graines toxiques semées inconsciemment. Personne n’est à blâmer, mais tous doivent en prendre conscience.

			Jour après jour, j’entends mon nom prononcé à voix haute des centaines de fois. Les élèves viennent vers moi, leur enseignante, pour me montrer leurs créations, me partager leurs réflexions et pour solliciter mon accord. Ce qu’ils ont réellement besoin d’entendre de ma bouche (et de celle de leurs parents), c’est un commentaire tout simple qui les félicite mais, par-dessus tout, qui les invite à regarder en leur for intérieur et à être en harmonie avec ce qu’ils ont pensé, conçu, accompli. Aider nos enfants à voir leur lumière intérieure signifie tenir un miroir devant leurs yeux et les inviter à voir, à sentir et à croire qu’ils sont importants, peu importe que les autres le reconnaissent ou non.

			N’éteignez pas la lumière

			Un soir, alors que je bordais mon fils dans son lit, j’ai entendu un message à la fois subtil et bouleversant. Après avoir embrassé mon cher fils et lui avoir dit que je l’aimais plus que tout, je me suis retournée pour éteindre la lumière. Il s’est promptement écrié :

			— Maman, attends, n’éteins surtout pas ma lumière !

			Je l’ai observé tandis qu’il disposait frénétiquement les mille et un animaux en peluche sur son lit, puis j’ai souri. À ce moment, quelque chose de magique s’est produit. Pour une raison que j’ignore, sa douce demande innocente de ne pas éteindre la lumière m’a foudroyée sur place. J’ai compris que ce dont nos enfants ont besoin plus que tout, c’est que nous n’éteignions pas leur lumière ; je ne parle pas ici de l’ampoule électrique de leur chambre, mais plutôt de la lumière qui brille en eux depuis la naissance. Ils vivent dans cet univers magique et ludique où tout ce qu’ils ont envie de faire est d’apprendre, de s’épanouir et de s’améliorer tout en s’amusant.

			Malheureusement, nous, les adultes, vivons dans un univers parallèle où nous sommes aux prises avec des croyances qui nous limitent, tel un jongleur dont toutes les balles seraient dans les airs. Nous atténuons leur lumière si souvent sans même nous en rendre compte tout en générant sans le vouloir de profondes croyances négatives.

			Ce soir-là, quelques heures à peine avant l’heure d’aller au lit, je m’étais fâchée contre mon fils qui renonçait à terminer son devoir de lecture en ma compagnie. J’avais hurlé qu’il était paresseux. En vérité, il est probable qu’il se soit senti frustré et rien de plus, car il en avait assez de lire ce soir-là, mais il ne souhaitait pas laisser tomber sa mère enseignante. Cela fait-il de moi un mauvais parent ? Non, cela fait de moi un parent typique. Cela fait de moi un parent qui fait du mieux qu’il peut chaque jour de sa vie, mais qui parfois se laisse prendre au piège par la peur ou des croyances négatives. Heureusement, quand la peur commence à se montrer le bout du nez, je peux compter sur les sept principes fondamentaux, et, d’ici la fin de ce livre, vous aussi le pourrez.

			Traverser le pont

			Maintenant que vous avez terminé la première partie de ce livre, j’espère que vous avez une meilleure idée de l’influence considérable qu’exerce l’enfance dans nos vies et dans l’acquisition de nos croyances profondes. Présentement, vous êtes peut-être en train de réfléchir à vos propres croyances, celles qui vous freinent et celles qui vous aident à réussir. Vous commencez peut-être à vous demander à quel point vous vous aimez, ou si votre manque d’estime personnelle vous rend la vie plus difficile qu’elle ne devrait l’être. Si vous cherchez des réponses ou des confirmations à l’extérieur de vous-même, vous risquez tout simplement d’affaiblir votre propre lumière. Vous êtes maintenant en mesure de mieux le comprendre. Toutes ces impressions que vous entretenez à propos de vous-même se transmettent à vos enfants, consciemment ou inconsciemment.

			Au moins, souvenez-vous de ceci : vous êtes authentique, parfait(e) et tout entier(ère) tel que vous êtes. En reprenant les mots de Stuart Smalley, personnage satirique du Saturday Night Live : « Vous êtes suffisamment bon. Vous êtes suffisamment intelligent. Et on vous aime, mille millions de sabords ! » (Et si d’autres pensent le contraire, qu’ils aillent au diable : la seule chose qui importe est que vous vous appréciiez… ou plutôt, que vous vous aimiez.)

			Si nous souhaitons vraiment que nos enfants aient des bases solides et disposent d’outils pour tirer leur épingle du jeu dans la vie, il nous faut apprécier la lumière qui est à l’intérieur. La première partie de ce livre a été consacrée à la prise de conscience : celle que l’enfance est trop précieuse pour être ignorée puisqu’elle représente les fondements sur lesquels se construira le reste de nos vies. La deuxième partie présentera des solutions de rechange à toutes ces croyances négatives ou toxiques auxquelles vous vous êtes accrochés pendant toutes ces années et que vous transmettez inconsciemment à vos enfants ou aux enfants que vous servez. Oui, oui, c’est bien ce que j’ai dit : « les enfants que vous servez ». Nous sommes ici pour les enfants : aussi bien les enfants qui vivent présentement sur terre que les enfants qui résident au plus profond de nos propres cœurs.

		


		
			Deuxième partie

			Une lumière à raviver :les sept principes fondamentaux

		


		
			Chapitre 4

			Principe fondamental no 1 : S’aimer soi-même

			L’amour est le remède à tous les maux. S’aimer soi-même permet d’accomplir des miracles dans nos vies.

			— Louise Hay

			Le 11 septembre 2011, j’étais à New York pour participer à Movers & Shakers, un événement organisé par mon éditeur, Hay House. Cette rencontre réunit des aspirants auteurs invités par l’une des maisons d’édition les plus réputées en ce domaine pour apprendre à écrire un livre susceptible d’aider les gens à prendre leur vie en main. Il s’agissait en plus d’une matinée pas tout à fait comme les autres en raison de l’ambiance solennelle qui régnait en ce jour qui marquait le dixième anniversaire de la tragédie du 11 septembre 2001.

			C’est Louise Hay qui a lancé les discussions. Elle ressentait elle aussi cette énergie lourde qui nous étreignait tous mais, grâce à sa présence incroyablement amicale et à sa vision positive, elle est parvenue à détendre l’atmosphère. Son intervention a changé l’ambiance qui régnait dans la salle et a permis aux participants de se détendre. Par la suite, Cheryl Richardson et Reid Tracy, respectivement auteure à succès et PDG de Hay House, ont invité des membres de l’assistance à présenter leur vision ou leur projet de livre. Ces personnes seraient choisies au hasard, mais quelque chose au plus profond de moi me disait que j’allais faire partie des heureux élus.

			La veille, on nous avait prévenus de nous préparer à faire une courte présentation de cinq à sept minutes — juste au cas où nous serions invités à monter sur l’estrade. Au lieu de rentrer directement à l’hôtel pour travailler ma présentation, j’avais plutôt décidé de rendre visite à mon amie Eileen qui habite tout près de New York. Cela faisait des lunes que je ne l’avais pas vue, et c’était l’occasion rêvée pour reprendre contact. Nous avons mangé et passé du bon temps ensemble. Puis nous nous sommes rendues sur le site des tours jumelles. Quelque chose m’attirait vers cet endroit. Je voulais uniquement offrir beaucoup d’amour et de lumière pour contribuer à élever la vibration en ce jour sombre. De retour à ma chambre plus tard ce soir-là, j’ai décidé de préparer une petite allocution « au cas où ». J’ai passé une bonne partie de la nuit à regarder le film inspirant Bieber Fever et à préparer la présentation que j’offrirais aux participants si on m’en offrait l’occasion.

			Lorsque Cheryl et Reid ont commencé à sélectionner des gens pour les inviter à monter sur scène, j’ai senti ma gorge se nouer et j’ai hésité à lever la main. J’ai senti mon corps se contracter lorsque Reid a choisi une première personne. À son tour, Cheryl a choisi une deuxième personne, et je pouvais sentir la peur monter en moi tandis que je luttais pour chasser le doute qui m’étreignait et trouver le courage de lever la main. J’ai alors commencé à répéter dans ma tête le discours que j’avais rédigé tout en essayant de me convaincre que j’étais capable de le livrer. Finalement, j’ai bravement brandi ma main dans les airs au moment où Reid scrutait l’assistance du regard à la recherche d’une troisième personne. Nos regards se sont croisés, et il a pointé en ma direction.

			Mon enfant intérieur s’agitait à l’intérieur de moi tandis que mon ego commençait à me bombarder de pensées de peur. Même si je suis le genre de personne qui aime improviser, la peur d’être choisie et de ne pas savoir quoi dire m’avait motivée à préparer un texte. Pendant que je marchais vers l’estrade en répétant mon discours dans ma tête, j’ai entendu au fond de moi une voix qui disait : Tu ne parleras pas de ça aujourd’hui. Même si je sentais la panique me gagner, je savais dans mon cœur que j’étais poussée par quelque chose de plus grand que moi. J’ai pris une profonde inspiration, mis de côté ma peur et commencé à parler librement.

			Je ne me rappelle plus ce que j’ai dit ce jour-là — le contenu ressemble cependant à celui que vous lisez dans ce livre —, mais je peux vous dire qu’une des expériences les plus saisissantes que j’aie jamais vécues est survenue à la fin de cette allocution. Sans que je sache pourquoi, la chanson « The Greatest Love of All » de Whitney Houston résonnait dans ma tête pendant que je parlais. Comme je le disais, j’aime improviser et j’ai alors commencé à chanter les paroles qui exprimaient en grande partie ce que je pensais. Au moment d’entonner le refrain, j’ai levé les yeux et j’ai vu que les gens chantaient avec moi — même Louise Hay ! J’en ai eu des frissons ! Je pouvais sentir les vibrations des personnes qui chantaient ces paroles magnifiques. Ce matin-là, c’est le message véhiculé par cette chanson qui nous a rassemblés. C’était le pouvoir de ne plus faire qu’un — une compréhension profonde que quelque part au plus profond de notre cœur, nous étions liés les uns aux autres. C’est le fait de savoir (et de croire !) que l’amour le plus grand entre tous est l’amour que l’on ressent pour soi-même.

			Un cliché usé

			Qu’entend-on exactement par « s’aimer soi-même » ? L’expression fait tellement cliché, sans compter que cela semble beaucoup trop facile. On peut définir l’amour de différentes façons, et une de mes définitions préférées est la suivante : « L’amour est un sentiment d’attachement personnel et chaleureux ou d’affection profonde. » La seule lecture de cette définition me rend toute chaude et bizarre à l’intérieur.

			Voici quelques exemples de ce que nous entendons par le mot amour. Aux États-Unis, Old Navy, une chaîne de boutiques de vêtements, met en vente une fois l’an à l’approche de la période des Fêtes des « chaussettes réconfort ». Ces chaussettes sont faites du tissu le plus doux que j’aie jamais touché et donnent l’impression de marcher sur un nuage fait de boules de coton. D’habitude, je n’aime pas les chaussettes, mais celles-ci sont si confortables que je ne peux m’empêcher de les porter. Au beau milieu de l’hiver, lorsque je rentre à la maison après une longue journée de travail, j’enfile mes chaussettes réconfort et, instantanément, je me sens au chaud, soulagée, soutenue et en sécurité, comme si on m’acceptait telle que je suis et qu’on prenait soin de moi. J’adore mes chaussettes réconfort ! Je ressens une chaleur chaque fois que je les enfile.

			Deuxième exemple : Un jour, pendant la période des Fêtes de fin d’année, mon fils a lu un livre à l’école à propos d’un petit garçon qui apprend la signification véritable de Noël. Dans cette histoire, le petit garçon comprend que pour Noël, il ne veut pas une multitude de jouets, mais plutôt un chiot qu’il pourra aimer et qui l’aimera en retour. Une fois de retour à la maison, mon fils était allé tout droit vers notre chien pour lui donner un gros câlin. Il lui avait dit : « Mon cher Doodles, je t’aime beaucoup. Tu es si important pour moi. Je vais toujours prendre soin de toi. Je t’aime ! » Voici un autre bel exemple d’amour. Mon fils ressentait un attachement chaleureux envers le chien et lui manifestait son affection profonde.

			Même si le premier exemple que j’ai donné pour définir l’amour illustrait l’amour face à un objet, il permet néanmoins de mieux comprendre ce que signifient les mots attachement et affection. L’autre exemple dépeint de manière plus conventionnelle ce qu’est l’amour. Certes, il ne s’agit pas du même amour que celui que vous inspire un ami, un parent, un amoureux ou un enfant, mais l’émotion que vous ressentez reste la même. Nous pourrions définir cette émotion de différentes façons, mais il n’en demeure pas moins que lorsque vous aimez quelqu’un ou quelque chose, vous l’aimez sans réserve. Maintenant, posez-vous la question : vous aimez-vous de la même façon ?

			Reprenez l’exemple des chaussettes réconfort pour répondre aux questions suivantes : Prenez-vous le temps de vous réconforter vous-même ? Êtes-vous soulagé d’être ce que vous êtes. Vous sentez-vous bien au chaud et en sécurité dans votre propre peau ? Vous acceptez-vous tel que vous êtes ? Plus important encore, prenez-vous soin de vous ?

			Offrir à nos enfants une assise solide commence par leur enseigner à s’aimer de manière inconditionnelle. Les enfants ne peuvent croire en eux s’ils sont incapables de s’aimer eux-mêmes. La meilleure façon d’enseigner aux enfants l’amour envers soi est de leur montrer que nous nous aimons tels que nous sommes et de leur donner l’occasion de mettre eux-mêmes en pratique cet amour de soi. La troisième partie de ce livre vous proposera des exercices spécifiques qui peuvent être utilisés en classe ou à la maison, mais, avant toute chose, accompagnez-moi dans l’exploration des principes fondamentaux qui permettent de jeter cette base solide.

			Qui aimez-vous ?

			Bien entendu, nous voulons tous que nos enfants s’aiment et s’acceptent tels qu’ils sont. Nous souhaitons qu’ils soient en mesure de voir la beauté qui se trouve en eux afin qu’ils puissent progresser et s’épanouir. Devons-nous leur enseigner l’amour de soi par l’exemple ? Ou plutôt, devons-nous prêcher l’amour de soi dans l’espoir qu’ils iront plus loin en ce sens que nous l’avons fait nous-mêmes ?

			Mes parents étaient des personnes pleines d’amour et de compassion pour qui être attentif aux autres était d’une importance capitale. Comme je l’expliquais précédemment, mon père aurait donné sa chemise pour aider son prochain s’il sentait que celui-ci en avait davantage besoin que lui. Ma mère faisait de même. Mes parents nous ont enseigné la gentillesse, la générosité, l’amour, la loyauté et l’authenticité. Ce sont des qualités admirables à transmettre à ses enfants ; j’espère qu’à mon tour, je suis parvenue à les inculquer à mon propre fils. Par leurs actions, cependant, mes parents nous ont montré que nous devions en tout temps placer les besoins des autres devant nos propres besoins et ne pas faire preuve d’égoïsme. J’ai souvent été témoin de situations où on essayait de profiter de mes parents. Ceux-ci donnaient plus qu’ils ne recevaient en retour. Ils pouvaient s’en plaindre à l’occasion mais, la plupart du temps, ils conservaient la même attitude : accorder la priorité aux autres.

			C’est en observant nos parents que mes sœurs et moi-même avons appris à prendre soin des autres. Nous avons appris qu’il était important de contribuer au bonheur des autres et qu’en les aidant à résoudre leurs problèmes, nous serions récompensés pour nos efforts. Par conséquent, nous avons grandi en cherchant l’approbation d’autrui. Jamais nous n’avons appris à nous considérer nous-mêmes comme des personnes importantes. Nous ne savions pas que nous étions censées nous aimer nous-mêmes. Ces croyances qui nous ont été inculquées dès notre plus jeune âge ont mené à des problèmes de codépendance et de relations problématiques, pour moi comme pour mes sœurs. Cette codépendance peut être définie comme une « dépendance excessive sur le plan émotionnel ou psychologique à un proche, surtout celui qui est malade ou qui souffre d’une dépendance ». En d’autres mots, on essaie de résoudre les problèmes des autres à leur place.

			Mes parents avaient-ils conscience qu’ils nous enseignaient à être des codépendantes ? Je suis persuadée que non. Par contre, ils ne savaient pas comment nous montrer à nous aimer nous-mêmes, car ils n’avaient jamais vraiment appris à s’aimer eux-mêmes. Ils faisaient ce qu’ils estimaient être leur devoir. Ils se rendaient disponibles aux autres et reléguaient leurs propres besoins au second plan.

			C’est par la suite que j’ai découvert qu’il est certes merveilleux d’aider les autres et de prendre soin d’eux, sauf que cela ne doit pas se faire au détriment de son propre bien-être. L’exemple que nous ont offert nos parents était de se donner jusqu’à épuisement — mental, émotionnel et parfois même physique. Nous avions appris qu’il était normal de se sentir épuisé et de ne plus être capable de profiter de ce que la vie offre en raison de cette quête perpétuelle d’approbation. Nous avions appris à réagir à la vie et à nos relations avec les autres au lieu d’y répondre, car c’est le modèle qui nous avait été inculqué.

			Lorsque nous réagissons, nous sommes habituellement motivés par la peur. Nous ne prenons pas le temps de réfléchir à ce qui est en train de se produire, ni de nous mettre en phase avec nos émotions. Cédant à la panique, nous optons pour une fuite en avant afin de nous dépêtrer rapidement de cette situation. Nous croyons peut-être résoudre le problème, mais nous ne faisons qu’appliquer un cataplasme afin que la douleur cesse rapidement et que tous soient satisfaits. À l’inverse, lorsque nous agissons en répondant à la vie, nous prenons le temps de sentir nos émotions et de réfléchir avant de passer à l’action. L’amour nous motive alors habituellement. Il existe une énorme différence entre réagir et agir ou répondre face à ce que la vie nous offre. Mes parents ignoraient cette simple vérité. Je sais qu’ils ne cherchaient pas à faire de nous des personnes codépendantes, mais, comme les enfants apprennent sans cesse de leurs parents, il était inévitable que cette leçon fasse partie de notre programme d’enseignement.

			Comment vous voyez-vous ?

			Lorsque vous vous regardez dans le miroir, que voyez-vous ? Mieux encore, que ressentez-vous ? Vous croyez peut-être qu’un miroir n’est utile que lorsque vous vous brossez les dents, que vous coiffez vos cheveux ou que vous vérifiez votre apparence physique ; or, un miroir peut être un outil très puissant. Chaque été, et ce, depuis six ans, je donne des ateliers d’autonomisation qui visent à aider les enfants à croire en eux-mêmes et à exprimer leur opinion. J’anime ces ateliers avec une amie et, année après année, nous nous améliorons, car nous apprenons tout en enseignant.

			En 2012, nous avons commencé à enseigner les sept principes fondamentaux aux enfants inscrits à notre programme. C’est pendant le camp réservé aux filles que nous avons tous senti quelque chose de puissant se produire. J’étais en train de présenter le premier principe fondamental, s’aimer soi-même, lorsque la magie a commencé. Nous nous trouvions dans un studio de danse, et j’avais demandé à toutes les filles (37 au total) de se placer en rang devant le miroir, puis j’avais dit à chacune d’entre elles de se regarder droit dans les yeux en récitant des affirmations positives. Les filles avaient accouru vers le miroir pour avoir une place avantageuse, puis nous avions commencé avec des affirmations que je disais d’abord à voix haute et qu’elles répétaient. Je leur avais ensuite demandé de se regarder droit dans les yeux et de s’adresser au moins cinq compliments en commençant par les mots « Je suis… ». Par exemple : « Je suis gentille, je suis formidable, je suis confiante en mes moyens, je suis sympathique. »

			Les filles disposaient de quelques minutes pour faire l’exercice (entrecoupé de petits rires), puis je m’étais placée à mon tour devant le miroir pour donner un exemple de l’affirmation finale. Après avoir regardé chacune des filles, je m’étais regardée droit dans les yeux en disant : « Je suis importante. » J’avais prononcé ces mots avec une telle conviction dans la voix que je m’étais surprise moi-même, puis j’avais été renversée par l’énergie qui se dégageait de ce groupe de filles qui récitaient cette affirmation avec confiance et conviction. Nous avions répété « Je suis importante » à trois reprises, puis nous nous étions regardées dans le miroir dans un moment de pur silence. J’avais jeté un coup d’œil en direction de Stephanie, ma codirectrice, et nous avions toutes les deux les larmes aux yeux. La force de ce moment était impressionnante alors que nous étions toutes en train de nous regarder dans le miroir et que nous sentions notre importance.

			Nous avions accordé une pause aux filles afin que nous puissions discuter de ce qui venait de se passer. Nous savions que nous venions de vivre un moment magique. Nous n’avions pas eu besoin de longues explications puisque nous avions toutes les deux senti la même chose.

			— As-tu senti ça ? ai-je demandé.

			— Oui. Et toutes les filles l’ont senti également, a répondu Stephanie.

			Elle a ajouté, le visage couvert de larmes.

			— Personne ne m’avait dit ça auparavant, Vick. Per­sonne ne m’avait dit que je devais me dire que je suis importante. Je croyais que c’était aux autres de me le dire.

			Les larmes m’étaient de nouveau montées aux yeux, car je pensais exactement la même chose.

			Enfant, j’avais appris que l’estime de soi, l’image de soi et l’identité étaient tributaires de l’opinion que les autres avaient de moi. Aujourd’hui, en tant qu’adulte qui donne des cours d’autonomisation, j’ai finalement compris que ce qui importe est l’opinion que j’ai de moi-même. Être capable de se regarder dans le miroir et d’aimer la personne que l’on voit est d’une importance capitale. Une fois que vous êtes en mesure de le faire, il vous est beaucoup plus facile de le montrer à vos enfants.

			Les affirmations matinales

			Les enfants apprennent de nous, que nous en soyons conscients ou non. Nous sommes tel un film qui se déroule en continu, en direct, 24 heures sur 24. Au jour le jour, ils puisent dans notre identité afin de créer la leur. En d’autres mots, il sera difficile pour vos enfants de s’aimer eux-mêmes si vous ne vous aimez pas vous-même. Nous pouvons leur accorder toute l’affection et l’attention du monde et consacrer le plus clair de notre temps à répondre à leurs besoins, mais jamais nous ne pourrons apprendre à un enfant à s’aimer soi-même si nous ne prêchons pas par l’exemple.

			Pour aider mes élèves en ce sens, j’ai conçu un rituel matinal que j’ai intégré à ma routine d’enseignement. Chaque jour, mes élèves entrent dans la classe, puis se préparent pour la journée. Je les convoque alors dans un endroit au centre de la classe que j’ai surnommé la « salle de réunion ». Nous y tenons nos rencontres matinales qui me servent à donner un élan positif à la journée. Tout d’abord, nous passons en revue les sujets pertinents comme le calendrier et la météo ; puis nous passons à un item légèrement différent. C’est ce que j’appelle « la leçon du cœur ». Nous commençons par des affirmations positives. (Une affirmation est tout simplement quelque chose que vous pensez, croyez et affirmez comme étant vrai. Malheu­reusement, vous pouvez également formuler des affirmations négatives, souvent même sans vous en rendre compte. Cependant, vous cesserez cette pratique une fois que vous aurez complété la lecture de ce livre.) Le printemps venu, les enfants de ma classe auront suivi le « programme d’entraînement Savini » dans sa totalité et seront devenus des experts dans l’utilisation du pouvoir des affirmations afin de contrer les pensées négatives.

			Les enfants attendent avec enthousiasme et impatience ce moment de la journée. Si je dois écourter cette rencontre pour une quelconque raison, ils ne manquent jamais de me rappeler que nous devons néanmoins choisir une affirmation pour la journée. J’utilise pour ce faire un magnifique ensemble de fiches adaptées pour des enfants où sont inscrites différentes affirmations. Chaque matin, un enfant en choisit une, puis il lit l’affirmation au reste du groupe afin que nous puissions tous la répéter en chœur. Puis nous discutons de ce qu’elle signifie pour nous avant de la fixer avec une punaise sur notre tableau blanc afin que nous puissions y revenir pendant la journée. Pour qu’une affirmation produise réellement l’effet escompté, il ne suffit pas de la réciter une seule fois et d’attendre qu’un génie sorte de la lampe pour l’exaucer. Vous devez plutôt vous concentrer sur cette affirmation tout au long de la journée et la répéter jusqu’à ce qu’elle devienne votre réalité.

			Je me rappelle encore ce matin de printemps où l’affirmation qui avait été choisie par un de mes élèves était Je suis important. J’avais esquissé un sourire et demandé aux enfants ce qu’ils en pensaient. Plusieurs d’entre eux s’étaient empressés de lever la main pour donner leur opinion. Ils avaient dit des choses comme : « J’ai le droit d’être moi. Je suis spécial. Je suis bon comme enfant. Je compte vraiment. » Puis ma petite amie Bella avait levé la main à son tour et dit : « Mme Savini, je suis important signifie que nous sommes parfaits tels que nous sommes ! » Maintenant, rappelez-vous l’histoire de Bella que j’ai racontée au chapitre 2, et vous comprendrez le sens profond de cette phrase. (Bella est la petite fille qui faisait tout pour attirer l’attention sans en éprouver le moindre remords).

			Ce jour-là, j’avais été si fière de mes élèves, car, lorsque Bella avait prononcé ces mots, tous avaient hoché la tête pour acquiescer. Dès lors, je savais qu’être une bonne enseignante ne se résumait pas uniquement aux résultats obtenus par les élèves lors des examens de fin d’année, ni à la révision annuelle des compétences professionnelles. Il fallait également aider les élèves à s’accepter, à se valoriser et à s’aimer tels qu’ils sont. C’était le cadeau le plus précieux que je pouvais leur offrir. Je savais que j’y étais parvenue parce que mes enfants m’avaient clairement montré qu’ils avaient appris à aimer la personne qu’ils étaient.

			J’ai souvent recommandé à mes clients adultes d’utiliser des fiches d’affirmation. Il y a même dans mon téléphone intelligent un dossier intitulé « inspiration ». Ce dossier con­tient mes applications d’affirmation, de cartes angéliques et de méditation. J’utilise ces affirmations pour élever ma vibration ! Vous pouvez trouver sur Internet de telles applications qui vous inspireront et vous mettront en contact avec votre lumière intérieure. (Les affirmations pour adultes sont présentées plus en détail au chapitre 12.)

			S’aimer soi-même est le premier principe fondamental pour atteindre son plein potentiel, car les germes toxiques ne peuvent nous contaminer et se propager si nous ressentons un attachement chaleureux ou une affection profonde pour la personne que nous voyons dans le miroir. D’ailleurs, les six autres principes fondamentaux nous ramènent à l’amour de soi. Pour paraphraser la chanson de Whitney Houston, il n’y a pas de plus grand amour que d’apprendre à s’aimer soi-même.

		


		
			Chapitre 5

			Principe fondamental no 2 : Vivre ses émotions

			Ce qu’il y a de meilleur et de plus beau dans le monde ne peut être vu, ni même touché. On ne peut que le ressentir dans son cœur.

			— Helen Keller

			Êtes-vous en contact avec vos émotions ou sentiments ? Êtes-vous conscient d’être heureux, triste, ennuyé, déprimé, fâché, nerveux ou excité ? Plus important encore, laissez-vous vos émotions vous guider, ou évitez-vous les émotions désagréables en les chassant dès qu’elles se manifestent ?

			Il y a plusieurs années, j’ai découvert qu’en fait, toutes mes décisions étaient dictées par mes émotions. J’avais lu un livre intitulé Créateurs d’avant-garde : Demandez et vous recevrez, écrit par Esther et Jerry Hicks, dans l’espoir d’apprendre à concrétiser mes désirs. J’ai non seulement appris à le faire, mais j’ai également découvert la signification des sentiments et des émotions. Il est si facile d’être absorbé par ce que nous faisons que nous oublions de nous attarder à ce que nous ressentons. Nous sommes des êtres humains, et non des humains centrés exclusivement sur l’action. Chaque jour, nous éprouvons une multitude de sentiments ; et pourtant, beaucoup d’entre nous répriment ces émotions, soit parce qu’ils manquent de temps pour s’en préoccuper, soit parce qu’ils refusent de les reconnaître, soit parce qu’ils ne savent pas quoi en faire. Souvent, nous nous efforçons tellement d’atteindre la sérénité et le bonheur que nous évacuons le plus rapidement possible les émotions douloureuses. Nous en sommes venus à croire que la souffrance, la tristesse et l’insatisfaction, quelle qu’elle soit, étaient à proscrire.

			J’ai cependant découvert qu’il en va tout autrement. Les émotions sont des indicateurs naturels de ce qui est bon ou mauvais pour nous, ou de ce qui nous éloigne de notre vérité. Esther et Jerry Hicks nous enseignent que nos ressentis sont des indicateurs ou des guides pour nous aider à trouver la vérité en nous. La plupart d’entre nous n’avons pas appris à voir ainsi nos émotions et à nous en servir comme un « système de guidage émotionnel ». Plutôt que de les utiliser pour savoir si nous sommes connectés ou non à la lumière intérieure, nous avons tendance à ignorer ou à ensevelir toutes les « mauvaises » émotions pour ne conserver que les « bonnes ». Ainsi, nous mettons de côté nos émotions négatives — qui devraient nous servir de signaux avertisseurs — dans l’espoir qu’elles disparaîtront ou sombreront dans l’oubli. En réalité, elles ne disparaissent pas tout à fait, et nous sommes rarement capables de les oublier. Elles restent dormantes, tel un volcan inactif qui bouillonne sous la surface, prêt à entrer en éruption.

			C’est comme s’il y avait un classeur à l’intérieur de nous et que, lorsque survient quelque chose qui nous déplaît, nous l’enfouissions dans un de ses tiroirs. Le hic, c’est que ce classeur se trouve au plus profond de notre cœur. Lorsque nous le remplissons d’émotions négatives, il en vient à occuper tout l’espace, laissant peu de place aux sentiments que nous voulons vraiment ressentir. S’il ne reste plus de place dans le classeur, nous limitons l’espace qui nous permettrait de ressentir la joie, l’amour et l’acceptation. En d’autres mots, refuser de ressentir chacune de nos émotions — bonnes, mauvaises ou horribles — lorsqu’elles se manifestent dans le présent équivaut à les ensevelir encore plus profondément. Dès qu’elles remontent à la surface, nous avons tendance à les engourdir ou à couper le contact afin de continuer à fonctionner. Cela crée une impression de vide, de solitude et de détachement face au monde, ce qui a mené bon nombre d’adultes à sombrer dans la dépendance et la codépendance. Ignorer nos émotions peut avoir plusieurs conséquences : sentiment d’isolement, dépression, instabilité dans les relations avec les autres. J’estime toutefois que le principal problème lorsque nous faisons fi de nos émotions est de mettre hors d’usage notre « système de guidage émotionnel » et de nous couper de notre lumière intérieure.

			Lorsque vous ignorez ou étouffez vos sentiments de cette manière, il y a fort à parier que vous avez appris à agir de la sorte à un très jeune âge (que vous en ayez conscience ou non). Si vous mettez le couvercle sur vos émotions, il est probable que vous puissiez transmettre par l’exemple aux enfants qui vous côtoient les mêmes habitudes et pratiques que celles qui vous ont été inculquées pendant votre enfance. Vous perpétuez ainsi le cycle des émotions refoulées.

			En 2012, j’ai compris avec plus d’acuité l’importance de « ressentir ses émotions » en écoutant les paroles d’une fillette de 11 ans qui exprimait la souffrance qu’elle vivait lorsqu’elle dissimulait ses véritables émotions. C’était la première fois que je présentais les sept principes fondamentaux à un groupe d’enfants réunis à notre camp d’été. Alors que nous étions assis en cercle pour aborder le deuxième principe dont il est question dans le présent chapitre, une des jeunes filles a baissé la tête et commencé à sangloter. Je me suis approchée d’elle, puis j’ai placé mon bras autour de ses épaules en lui demandant ce qu’elle ressentait. Au bout d’un moment, elle a finalement lâché :

			— Triste. Je suis triste parce que vous nous dites de vivre nos émotions alors que mes parents me disent de penser à autre chose ou de ne pas dramatiser !

			Lorsque j’ai levé les yeux vers le reste du groupe, ce que j’ai vu se passait de commentaires. Toutes les filles acquiesçaient de la tête. En présentant ce deuxième principe fondamental aux filles, je voulais leur montrer l’importance de respecter leurs sentiments au lieu de les ignorer, car ces sentiments sont des indices de ce qui est bon ou mauvais pour elles. J’avais cependant oublié qu’avant toute chose, il fallait absolument comprendre comment on mettait ces sentiments de côté. Dans le cas de cette jeune fille, il était évident que ses sentiments étaient ignorés parce qu’on lui demandait de ne pas dramatiser à outrance lorsqu’elle essayait seulement d’exprimer sa tristesse ou sa déception. En d’autres mots, on lui laissait entendre qu’il fallait qu’elle range ses sentiments dans un classeur et les oublie. Nous avons passé près d’une heure à discuter de l’importance de vivre nos émotions, de faire davantage confiance à notre système de guidage émotionnel et d’apprendre à savoir quoi faire lorsque les autres nous demandent de dissimuler nos émotions.

			Pendant la discussion, j’ai songé à ma propre enfance et je me suis rappelé comment j’avais appris, moi aussi, à réprimer et à ignorer mes émotions.

			Je déménage !

			Lorsque j’étais jeune, ma famille organisait une fête le dernier lundi du mois de mai à l’occasion du Memorial Day, journée qui vise à rendre hommage aux membres des Forces armées des États-Unis morts au combat et qui coïncidait avec l’anniversaire de mes deux parents. J’étais en première année du primaire lorsqu’est survenu un incident qui, en rétrospective, a été l’une des premières fois que j’ai appris à réprimer mes émotions. La cuisine était sens dessus dessous alors que ma mère préparait la nourriture pour la fête. Comme d’habitude, mes sœurs vaquaient à leurs affaires pendant que le reste de la famille participait à la préparation des célébrations. Je me rappelle avec clarté un dessin que j’avais fait et que je voulais ardemment montrer à quelqu’un (en vue d’obtenir son approbation, bien entendu). Sauf que chaque personne que j’approchais me repoussait gentiment du revers de la main ou me lançait un « Joli dessin, Vicki », sans plus.

			Personne ne semblait se soucier de cette jolie fillette aux cheveux bouclés qui souhaitait seulement partager la magnifique création qu’elle tenait entre ses mains. Tout le monde était trop occupé. Même si la maison était bondée de gens — mes sœurs, mes parents, mes oncles et mes tantes, mes cousins —, je me sentais complètement seule et totalement invisible. Ce n’était pas la première fois que j’avais cette impression. J’avais essayé d’en parler avec ma mère, mais elle avait répondu :

			— Trouve-toi quelque chose à faire en attendant que les autres enfants arrivent.

			J’étais ensuite allée voir une de mes sœurs et, les larmes aux yeux, je lui avais dit :

			— Personne ne s’intéresse à moi.

			Elle avait répondu :

			— Arrête de faire le bébé.

			Je me rappelle être retournée dans ma chambre pour écrire un poème décrivant ce que je ressentais. J’avais le cœur lourd. Je voulais qu’on remarque ma présence. Je voulais être remarquée et sentir que j’étais importante. Tout ceci était bien avant que je comprenne l’importance de s’aimer soi-même. Après être restée cloîtrée pendant un moment dans ma chambre, j’en suis venue à la conclusion suivante : puisque personne ne se soucie de mes allées et venues, il vaut mieux plier bagages et déménager. J’étais une petite fille de sept ans pleine d’audace (un trait de caractère que j’ai d’ailleurs transmis à mon fils).

			J’ai mis mon pyjama, quelques vêtements et deux animaux en peluche dans ma valise Hello Kitty. Puis je suis retournée dans la cuisine en tenant d’une main ma valise et de l’autre mon lapin en peluche. J’ai pris quelques collations pour la route et j’ai annoncé à voix haute que je quittais la maison. Ma mère qui s’affairait devant l’évier s’est retournée légèrement pour me demander où j’allais.

			Je lui ai répondu sèchement :

			— Là où des gens voudront de moi.

			Elle s’est retournée vers l’évier en pouffant de rire avant d’ajouter :

			— N’oublie pas ta brosse à dents et ta veste. Le temps va rafraîchir ce soir.

			Blessée par son manque de sensibilité, j’étais tout aussi vexée par son ton badin. D’un pas lourd, je suis sortie par la porte arrière, dévastée par l’indifférence de ma mère devant la fugue de sa benjamine. Je n’en pouvais plus qu’on me suggère de me trouver quelque chose à faire ou qu’on me demande de « cesser de faire le bébé » lorsque quelque chose me tracassait.

			Mon père était dans la cour arrière en train de nettoyer le barbecue. J’étais persuadée qu’il manifesterait de la compassion et qu’il me retiendrait.

			Je lui ai donné un gros câlin et un baiser, puis j’ai dit :

			— Je m’en vais.

			Il s’est tourné vers moi, a baissé les yeux vers ma valise et a répondu :

			— Avant le dîner ? Tu ne veux pas manger d’abord ?

			Lui aussi semblait trouver la situation cocasse. J’avais le cœur brisé, car je commençais sérieusement à croire que ma famille se moquait complètement de moi. J’avais cru qu’en me voyant ainsi, valise à la main, elle aurait pris conscience de son indifférence et aurait commencé à se préoccuper de moi. Rien de tel ne s’est produit. Avec ma valise et mon lapin en peluche, je suis sortie de la cour.

			Une fois arrivée devant la maison, j’ai compris que mon plan était un échec. Je voulais uniquement que ma famille remarque ma présence — qu’elle me voie —, mais j’avais fait chou blanc. Pire encore, personne n’avait levé le petit doigt pour me retenir. Au contraire, tout le monde avait trouvé cela amusant. De toute évidence, je n’étais pas prise au sérieux. Je me suis installée devant la porte d’entrée. Je suis restée assise là pendant ce qui m’a semblé une éternité (qui a probablement duré une quinzaine de minutes).

			La colère et la frustration que j’ai ressenties alors ont rapidement cédé le pas à la solitude et à la tristesse du départ. J’ai ramené mes genoux contre ma poitrine pour y enfouir la tête. J’ai essayé de me réconforter en entourant mes jambes avec mes bras. Les écluses se sont alors ouvertes, et j’ai commencé à sangloter sans pouvoir m’arrêter. Ma première larme venait à peine de s’écraser sur la véranda que j’ai senti l’énorme main de mon père sur mon épaule. Il s’est installé à côté de moi en enlaçant mes épaules avec son bras musclé. Et là, j’ai pleuré et pleuré.

			Puis, il a dit :

			— Tu sais, je serais vraiment triste si tu partais de la maison.

			J’ai levé les yeux et lui ai donné un câlin. J’aurais voulu lui dire à quel point je me sentais invisible, non désirée et ignorée, mais, à cet instant précis, tout cela n’avait plus d’importance.

			Mon père a souri et m’a demandé :

			— Qu’est-ce qui se passe, ma chérie ?

			Je lui ai dit que j’avais l’impression que personne ne se souciait de moi, parce que personne ne voulait vraiment entendre ce que j’avais à dire. Avant que je puisse terminer, il s’est rapidement exclamé (comme le font la plupart des parents qui veulent empêcher leur enfant de ressentir de la souffrance) :

			— Ce n’est pas vrai. Tout le monde t’aime !

			Au même moment où ces mots sortaient de sa bouche, j’ai senti mon sang recommencer à bouillir. Du coup, je me sentais vraiment invisible, parce qu’il me disait que je devais éviter de ressentir ce que je ressentais. Il me disait que ces émotions étaient sans fondement et contraires à la vérité. En d’autres mots, que tout cela n’était qu’imaginaire.

			Après avoir clairement perçu le dégoût sur mon visage, il a changé de ton et a dit :

			— Je suis désolé que tu te sentes ainsi. Y a-t-il quelque chose que je puisse faire ?

			J’ai souri en disant :

			— Oui, je peux te montrer mon dessin ?

			Il m’a rendu mon sourire, a pris ma valise et, ensemble, nous sommes retournés dans la cour. Je pouvais entendre ma sœur persifler :

			— Encore la chouchoute qui a eu ce qu’elle voulait.

			Ces paroles me blessaient, mais, en rétrospective, je vois maintenant qu’elle réagissait à la situation, car elle avait appris, elle aussi, à réprimer ses véritables sentiments.

			Cette anecdote n’est qu’un des moments pendant mon enfance où on m’a conseillé de m’endurcir, d’avoir l’épiderme moins sensible, de me secouer, d’arrêter de faire un drame avec un rien. Nous avons tous agi de même avec nos enfants. En fait, je me suis surprise à reprendre les mêmes expressions avec mon propre enfant et avec les élèves de ma classe. Sauf que chaque fois, je m’arrête dès que je m’en rends compte. Au lieu de leur dire de « prendre sur eux », je me mets à leur niveau pour leur demander ce qu’ils ressentent. Puis j’écoute attentivement leur réponse et je les aide à composer avec leurs émotions en leur disant qu’il n’y a rien de mal à ressentir des émotions négatives, car cela nous enseigne ultimement à avoir confiance en nous-mêmes.

			Après avoir rédigé les pages que vous venez de lire, je les ai fait lire à ma mère, puis j’ai écouté ce qu’elle avait à me raconter à ce sujet. Après toutes ces années, le souvenir de ce matin-là la faisait encore sourire. Je peux comprendre aujourd’hui pourquoi ça l’amuse, sauf qu’à l’époque avec mes yeux d’enfant, je voyais les choses tout autrement. Il semble que mon père ait fait ses valises à de très nombreuses reprises alors qu’il était enfant, mais chaque fois sans aller bien loin. En entendant ma mère, je me sentais triste pour mon père, car je savais que cette attitude avait été en fait un appel à l’aide. Pendant son enfance, mon père s’était toujours senti invisible parce qu’il avait un frère jumeau qui était le préféré de leur mère. Nous avions eu, mon père et moi, un comportement semblable, disait ma mère, et j’ai immédiatement sympathisé avec la souffrance qu’il avait pu ressentir alors. Quoi qu’il en soit, ma mère a été en mesure de mieux comprendre ce que j’avais ressenti, étant enfant. Certes, elle n’avait pas l’impression de m’avoir poussée à cacher mes émotions ou à les ignorer. Mais, avec le recul, elle voyait que c’était précisément ce qui s’était produit. Elle m’a aussi demandé de préciser que, lors de cet épisode, elle m’avait toujours surveillée du coin de l’œil et qu’elle m’avait vue à travers la fenêtre de la porte d’entrée, ce qui explique la rapidité avec laquelle mon père était venu à ma rescousse. (Voilà, c’est fait, maman. Je t’adore !)

			La lumière en moi

			La scène se passe il y a plusieurs années alors que je rentrais au travail afin de préparer la nouvelle année scolaire. En arrivant au couloir qui mène à ma classe, j’ai vu que la porte avait été condamnée. Je suis retournée à la réception et, à ma grande surprise, on m’a informée que la moitié de l’école était désormais interdite d’accès parce qu’on avait détecté la présence d’amiante. Il nous faudrait donc faire équipe avec les enseignants dont les classes étaient situées dans la partie opposée de l’école jusqu’à ce que l’amiante ait été enlevée. C’est ainsi que, cette année-là, j’ai pu collaborer avec une collègue et amie. Cette période a été mémorable à bien des égards, mais le moment le plus inoubliable a été la création de La lumière en moi.

			On m’avait confié 18 élèves cette année-là alors que ma collègue en avait 17. Les deux groupes devaient s’entasser dans une seule classe, une situation qui avait ses pour et ses contre. Il y avait dans le groupe de ma collègue un petit garçon prénommé Billy qui était très perturbé. Il pouvait se mettre en colère pour un rien et s’en prendre à son enseignante ou aux autres élèves. Je savais que cette colère cachait forcément autre chose. Ce partage forcé d’une même classe avait pour avantage de permettre à l’une de nous deux d’enseigner une leçon pendant que l’autre préparait la leçon suivante ou travaillait avec un petit groupe qui requérait plus d’attention. Ce travail en tandem permettait de mieux connaître les élèves, car vous bénéficiez de quatre yeux et de quatre oreilles.

			Un jour, pendant que ma collègue enseignait une leçon d’écriture, Billy a commencé à faire des siennes. Il imitait tout ce qu’elle faisait et lui répondait de manière insolente. Au lieu de le réprimander, je me suis installée à l’ordinateur qui se trouvait de l’autre côté de la classe pour écrire un poème. Depuis l’âge de sept ans, j’utilise la poésie comme moyen de surmonter une difficulté, et c’est devenu une seconde nature pour moi. Je savais qu’il imitait son enseignante parce qu’il ne se sentait pas à la hauteur et voulait détourner l’attention. Je voulais l’aider à surmonter ce sentiment. Je me suis assise pour écrire, et les mots sont venus tout naturellement.

			La lumière en moi

			Il y a profondément en moi une lumière,

			Qui luit, éclaire et brille intensément.

			Mais pour que ma lumière resplendisse,

			Je dois faire les bons choix et agir correctement.

			Ma lumière brille le plus lorsque je suis gentil

			Et que je prends le temps de relaxer.

			Mais lorsque ma lumière faiblit,

			C’est que le temps de regarder à l’intérieur est arrivé.

			Ma lumière est faible lorsque je suis triste ou fâché

			Et que personne ne semble me remarquer.

			Il y a profondément en moi une lumière,

			Qui luit, éclaire et brille avec intensité.

			Je fais briller ma lumière afin que tous la voient

			En faisant les bons choix pour toi comme pour moi !

			J’ai rapidement imprimé une copie pour chaque enfant en y ajoutant un début de phrase formulé comme suit : « Ma lumière brille le plus quand… » Dès que mon tour d’enseigner est arrivé, j’ai présenté la leçon en regardant Billy. Cette leçon a eu un effet qui a dépassé mes espérances, car elle nous a permis d’identifier la cause de sa colère et de lui donner des outils pour lui permettre d’extérioriser ses émotions de manière plus saine.

			J’aime ce poème, car même s’il avait été rédigé en quelques minutes à l’intention de Billy, il a inspiré un nombre incalculable d’enfants et les a aidés à se prendre en main. Plus important encore, j’avais laissé libre cours à mon inspiration. Lorsque je m’étais installée devant l’ordinateur pour écrire, je voulais simplement exprimer ce que je ressentais. Je voulais sonner juste. C’est ce qu’on arrive à faire lorsque l’on refuse d’ignorer ses émotions ! Ce poème est resté accroché au mur derrière mon bureau pendant trois ans jusqu’à ce que je prenne conscience qu’il s’agissait en fait de l’amorce d’un livre pour enfants. Et c’est exactement ce qu’il est devenu en mai 2010. (Voir à ce sujet le site www.thelightinsideofme.com.)

			Si vous vous attardez au contenu de ce poème, vous constaterez d’emblée pourquoi il est important que les enfants ressentent leurs émotions. Ces émotions leur permettent de déterminer ce qui est bon pour eux et ce qui ne l’est pas. C’est un concept simple qui a un impact énorme. Ressentir ses émotions, c’est respecter sa lumière intérieure. Les enfants apprennent rapidement que, lorsqu’ils font un mauvais choix ou qu’il y a quelque chose qui ne va pas, ils peuvent le ressentir directement dans leur cœur. À l’inverse, lorsqu’ils font de bons choix, la sensation est agréable, et ils ont l’impression de briller intérieurement. Cette approche m’a permis non seulement d’enseigner la gentillesse et la responsabilité aux enfants, mais également de les aider à respecter ce qu’ils ressentent pour ainsi mieux se protéger.

			Les émotions sont concrètes et significatives

			J’ai travaillé pendant quelques mois avec une fillette de sept ans prénommée Amanda. Celle-ci était incapable de se mettre au lit sans que son père ou sa mère lui tienne compagnie, situation qui préoccupait ses parents. Elle semblait avoir acquis une phobie de perdre ses parents, peur dont ceux-ci ne pouvaient identifier avec certitude l’origine. C’étaient de bons parents qui avaient de solides valeurs et qui n’auraient jamais laissé leur enfant seule — surtout la nuit. Je savais qu’un événement pouvait expliquer un tel comportement et je m’étais donné comme mandat de déterminer ce qui causait cette peur chez Amanda.

			Nous avions seulement quelques rencontres derrière nous lorsque l’incident qui avait provoqué cette peur est venu sur le tapis. Amanda est l’aînée de trois filles et, à ce titre, elle avait appris à « aider » ses parents et à assumer une certaine part de responsabilité avec ses sœurs. Un jour, alors que la mère était allée à la bibliothèque municipale en compagnie de ses trois filles, les deux plus jeunes avaient eu besoin d’aller aux toilettes. Puisqu’Amanda n’avait pas besoin d’y aller, sa mère lui avait permis de rester là où elle était et de continuer à lire son livre. Comme il s’agissait d’une communauté très unie et que la bibliothèque était un endroit sécuritaire que fréquentaient voisins et amis, la mère considérait qu’il n’y avait aucun danger à laisser Amanda seule pendant quelques minutes. Malheureu­sement, pendant que sa mère était aux toilettes avec ses sœurs, un étranger avait essayé de parler avec Amanda. Elle s’était immédiatement raidie sur sa chaise sans dire un mot. Elle ne pouvait même pas se rappeler ce que l’homme lui avait dit, mais elle savait qu’elle s’était sentie en danger. Lorsque sa mère était revenue des toilettes au bout de quelques minutes, elle avait constaté qu’Amanda semblait troublée, mais celle-ci n’avait parlé que brièvement de l’incident. La maman avait rassuré sa fille en lui disant qu’elle était maintenant en sécurité, puis elles étaient sorties de la bibliothèque sans reparler de ce qui venait de se passer.

			Dès que cette histoire a fait surface lors d’une de nos rencontres, je savais que je tenais là l’origine de sa peur. En effet, même si Amanda ne se souvenait plus de ce que l’homme lui avait dit, elle se rappelait s’être sentie mal à l’aise. D’après les informations dont nous disposons, il s’agissait sans doute d’un gentil monsieur qui voulait seulement bavarder, car il avait vu que la maman était partie aux toilettes et il ne voulait pas qu’Amanda se sente seule. Mais on ne sait jamais, et c’est pour cette raison que les enfants doivent respecter leurs émotions, peu importe lesquelles d’ailleurs. Lorsque nous avons parlé, Amanda et moi, de cet incident à sa mère, celle-ci s’est sentie terriblement coupable de ne pas en avoir discuté plus en détail avec sa fille. Sauf que, sur le coup, elle n’avait pas eu l’impression qu’il s’agissait de quelque chose d’important. Elle avait demandé à Amanda si elle se sentait bien et lui avait donné un câlin. Malheureusement, Amanda avait répondu à sa mère qu’elle allait bien — alors que ce n’était pas le cas —, puis elles étaient rentrées à la maison. En repensant à ce jour, la mère s’est rappelé qu’Amanda était très silencieuse, puis le temps avait filé, et elles n’en avaient plus reparlé.

			La leçon à retenir ici est qu’Amanda avait ressenti quelque chose de concret et de significatif, sauf qu’elle avait choisi de l’ignorer, jugeant que cela n’avait pas d’importance. De toute évidence, l’émotion avait été puissante, mais elle avait choisi de la refouler afin de ne pas revivre la peur ressentie. Finalement, l’incident avait généré de l’anxiété et semé l’idée qu’elle n’était pas en sécurité ; dès que ses parents n’étaient plus dans les parages (par exemple une fois au lit), elle se sentait en danger. Amanda devait apprendre que le fait de respecter ses sentiments et d’en parler la rendrait plus forte et lui permettrait de se sentir en sécurité. Nous avons travaillé ensemble afin que ses émotions enfouies remontent à la surface et qu’elle puisse en parler à une personne adulte de confiance. Il était essentiel qu’Amanda prenne conscience que lorsqu’elle ressentait de la peur ou de l’anxiété, il était important d’en parler plutôt que d’ignorer cette émotion et de la refouler. Notre travail lui a permis de comprendre la nécessité de vivre ses émotions et d’en parler afin qu’elle se sente plus en sécurité. En bout de ligne, elle a appris à respecter ses émotions ou — comme le diraient certains — à faire confiance à son instinct. Cette découverte a aidé Amanda à retrouver sa confiance.

			Il est d’une importance capitale que nous puissions enseigner à nos enfants qu’il est non seulement acceptable de ressentir ses émotions, mais nécessaire de le faire, car c’est ainsi que nous apprenons à nous faire confiance et à écouter notre voix intérieure. Sans confiance en soi, il est impossible de s’aimer réellement. Bien entendu, aucun parent ou enseignant n’apprend à ses enfants ou élèves à refouler intentionnellement leurs émotions. Cependant, voir un enfant pleurer, geindre ou se plaindre touche une corde sensible en nous ; c’est comme si nos propres émotions remontaient à la surface. Nous pouvons réagir de diverses façons : soit nous n’avons pas le temps de nous y arrêter, soit nous refusons de le faire, soit nous ne savons pas comment nous y prendre.

			Au lieu de couper vos enfants — ou de vous couper vous-même — d’une émotion qui remonte à la surface, prenez le temps de vous demander ce que cette émotion veut vous communiquer. Elle peut vous empêcher de faire un mauvais choix ou vous aider à prendre une décision éclairée. C’est peut-être votre voix intérieure qui cherche à attirer votre attention sur quelque chose d’important. Peu importe ce qu’elles indiquent, les émotions sont significatives, car elles vous enseignent à avoir confiance en vous. S’aimer soi-même et faire briller sa lumière intérieure reposent essentiellement sur la confiance en soi qui permet d’être à l’écoute de sa voix intérieure.

			Le désespoir, la dépression et les maladies du corps humain sont les effets secondaires d’une vie passée à refouler ses émotions. Lorsque des émotions se manifestent et que nous les repoussons ou que nous essayons de les ignorer, elles trouvent un endroit où se nicher, souvent dans les tréfonds de notre cœur. Avec le temps, ces émotions réprimées finissent par peser lourd sur nos cœurs et nos esprits, et affectent notre santé physique ou mentale. Il en résulte souvent des blocages ; lorsque nous sommes dans cet état, nous offrons un exemple qui n’est guère utile à nos enfants.

			Refuser de vivre pleinement ses émotions équivaut à ériger un mur autour de son cœur. Vous limitez votre capacité à ressentir, et il devient difficile pour vous d’aimer réellement les autres, parce que le mur qui entoure votre cœur crée un obstacle qui vous empêche de vous aimer vous-même. Vous ne pouvez pas aimer les autres si vous ne vous aimez pas vous-même, car vous vous considérez indigne d’être aimé et vous êtes incapable de comprendre réellement ce qu’est un amour profond.

			Permettre à nos enfants de ressentir leurs émotions, et non de les camoufler ou d’espérer qu’elles finissent par s’estomper, leur donne la chance de vivre des hauts et des bas et de comprendre ce qui leur arrive. La tâche peut s’avérer ardue pour les parents, car personne n’aime voir un enfant souffrir, mais elle n’en demeure pas moins nécessaire afin qu’il puisse apprendre à se faire confiance et être à l’écoute de lui-même. Les enseignants ont également un rôle primordial à jouer afin d’aider les enfants à vivre leurs émotions et sentiments. En effet, les enfants passent plusieurs heures par jour en compagnie de leurs enseignants à cons­truire l’assise qui leur servira tout au long de leur vie. Les enfants doivent s’approprier ce principe fondamental afin de naviguer efficacement sur les eaux de la vie tout au long de leur développement. Il est tout aussi nécessaire pour nous en tant qu’adultes de mettre en pratique ce principe afin d’être pleinement présents dans la vie des enfants que nous côtoyons. Lorsque nous sommes en contact direct avec nos émotions, nous établissons un lien véritable avec notre lumière intérieure.

			Rappelez-vous ce « tiroir » dont nous parlions au début du chapitre. Le temps est peut-être venu de faire le ménage afin que vous puissiez vivre vos émotions et créer l’espace qui vous permettra d’être pleinement présent, autant dans votre propre vie que dans celle des autres. Je vous garantis que vous ne le regretterez pas !

		


		
			Chapitre 6

			Principe fondamental no 3 : Apaiser l’esprit

			Apaise ton esprit, et ton âme parlera.

			— Ma Jaya Sati Bhagavati

			Êtes-vous pleinement conscient, ou votre tête est-elle trop pleine ? Êtes-vous souvent empêtré dans vos propres pensées ? Vous avez peut-être l’impression d’être comme un hamster dans sa roue — toujours en train de penser et de courir d’une expérience à l’autre. Votre esprit est peut-être si encombré que vous vous sentez dans l’obligation de multiplier les listes, car vos pensées vous donnent l’impression d’être pris dans un tourbillon et sur le point de perdre l’équilibre. En soi, il n’y a rien de mal à dresser des listes ; le problème survient lorsque la liste n’a pas de fin ! Si les pensées tourbillonnent dans votre esprit, vous aurez toujours l’impression de ne jamais venir à bout de vos tâches et vous perdrez le contact avec le moment présent. Votre n’êtes plus dans un état de pleine conscience : c’est plutôt votre tête qui est trop pleine.

			J’aime à penser que je vis dans un état de pleine cons­cience ; en fait, on me surnomme « l’enseignante de la pleine conscience ». Cependant, comme tout le monde, j’ai mes bons et mes moins bons moments. Un soir, alors que je me dépêchais de préparer le repas du soir pour ma famille avant d’aller reconduire mon fils à son entraînement de soccer, j’ai vécu un moment de lucidité inattendu. Un million de pensées se bousculaient dans mon esprit alors que je sortais les bâtonnets de poisson du four et que je demandais à mon fils :

			— Chéri, tu veux les tremper dans de la vinaigrette ranch ou du ketchup ?

			Il a aussitôt répondu :

			— M’man, voyons, tu me connais mieux que ça.

			J’ai figé, et mes yeux se sont embués de larmes parce que, dans un passé pas si lointain, jamais mon fils ne m’aurait fait une telle remarque. Je savais dans mon cœur que mon fils choisissait toujours la vinaigrette avec ses bâtonnets de poisson. Cette phrase avait suffi pour que je me recentre et reprenne contact avec le moment présent car, à cet instant précis, je savais que j’avais quitté la pleine conscience.

			Malheureusement, j’avais été si distraite par mes pensées — mes tâches quotidiennes, mes préoccupations à propos de l’avenir en éducation, la rédaction de ce livre, et d’autres questions tout aussi importantes les unes que les autres — que je m’étais complètement coupée du moment présent. Mon esprit était rempli de pensées éparses et insignifiantes qui tournaient en boucle. Même s’il m’avait été pénible de voir mon fils se demander l’espace d’une seconde si j’avais oublié qui il était et quelles étaient ses préférences, cet épisode m’avait offert une magnifique leçon. Je vaquais à mes occupations quotidiennes tel un robot — je me contentais de faire au lieu d’être. Je remercie sincèrement mon fils, car avec sa réponse simple et sarcastique, il m’avait ramenée vers le moment présent et permis de voir à quel point il était facile de se laisser prendre au piège de la roue de hamster.

			Qu’est-ce qui accapare tant notre esprit ? L’argent, la famille, la carrière, les collègues, les relations avec les autres, les responsabilités… la liste est longue. La plupart d’entre nous passons beaucoup de temps dans notre tête à planifier ce que nous devons ou voulons faire et comment nous allons y arriver. Pendant ce temps, nous cessons d’être. Et si nous cessons d’être, nous ne sommes plus dans le moment présent, et encore moins dans un état de pleine conscience.

			Il existe plusieurs définitions de la pleine conscience, mais en voici une que j’aime, car elle est simple et va droit au but. Dans un article publié en 1999 et intitulé « Pleine conscience et méditation », les psychologues cliniciens G. Alan Marlatt et Jean L. Kristeller définissent la peine conscience comme « un geste conscient qui vise à être pleinement attentif à l’expérience vécue au présent, moment par moment ». J’aime cette définition, car, lorsque nous cessons de nous concentrer sur le moment présent, nous refusons le cadeau qui nous est offert : le présent.

			Pour ma part, j’estime qu’une majorité de gens consacrent trop de temps à ressasser le passé et à essayer de deviner le futur. Lorsque nous vivons dans le passé, nous nous donnons l’autorisation de faire du surplace et de nourrir les graines toxiques qui sont profondément enfouies dans notre cœur. Quant à ces tentatives de prédire l’avenir, elles visent habituellement à empêcher les croyances négatives de croître dans notre cœur. Ces deux scénarios génèrent des pensées alimentées par la peur et voilent notre lumière intérieure, empêchant ainsi ce qu’il y a de meilleur en nous de se révéler. Il est facile de permettre à notre esprit de remonter dans le temps ou de se projeter dans l’avenir lorsque nous sommes embourbés dans nos pensées. En refusant de vivre le moment présent, nous versons dans le faire, c’est-à-dire que toute notre attention est concentrée sur ce que nous avons fait ou non, ou sur ce que nous croyons devoir faire ou non. Ainsi prisonniers de nos pensées, nous cessons de vivre. Nous existons, sans plus.

			Je vous pose de nouveau la question : êtes-vous pleinement conscient ? En d’autres termes, êtes-vous enchaîné au passé et trop préoccupé par le futur, ou vivez-vous le moment présent le plus souvent possible ? Si vous correspondez à la description du « faire » présentée plus haut, il y a fort à parier que votre vie se limite à exister, et non à vivre pleinement. C’est comme du somnambulisme : vous ratez la meilleure partie !

			La pleine conscience en action

			Nous avons tous tendance à un moment ou à un autre de faire un peu de somnambulisme, mais mon fils a souvent agi tel un aimant pour me ramener au moment présent dès que j’avais tendance à m’en éloigner. Un jour, nous roulions en voiture sur un chemin de campagne afin d’assister à une fête d’anniversaire dans ma ville natale. Pendant le trajet d’une durée de 90 minutes, mon esprit a commencé à se remplir de pensées et de préoccupations éparses. Tandis que je tentais de toutes mes forces de faire le vide total dans mon esprit, Nico, assis sur la banquette arrière, jouait avec sa console de jeu portative. Nous avions quitté la maison depuis une vingtaine de minutes, et je sentais déjà le stress qui commençait à me submerger. Mon esprit vagabondait d’une pensée à l’autre : je pensais à mon travail ainsi qu’au temps que je passerais dans cette voiture et que je ne pourrais pas consacrer à autre chose.

			C’est alors que j’ai aperçu un chien sur le bord de la route. C’était une belle bête qui portait un collier autour du cou, signe qu’il avait un propriétaire. Constatant qu’il était dangereusement près de la chaussée et qu’il y avait plusieurs voitures qui approchaient en direction opposée, j’ai klaxonné. Le chien s’est retourné en ma direction et, heureusement, les autres voitures ont ralenti pour éviter ce qui aurait pu être un malheureux accident. J’ai continué à rouler lentement en songeant à ce pauvre chien tout en me demandant si son propriétaire savait où se trouvait son animal. Mon attention est ensuite revenue sur la conduite automobile, et j’ai commencé à accélérer. Des pensées de culpabilité se sont alors ajoutées au reste, puisque je ne m’étais pas arrêtée pour m’assurer que le chien allait rentrer prudemment au bercail.

			Même au bout de quelques kilomètres, je pensais encore à ce chien. Je songeais également à notre destination finale. Bref, je n’étais pas pleinement consciente du moment présent. En regardant dans le rétroviseur, j’ai vu que mon fils était en larmes. Je lui ai demandé ce qui n’allait pas, et il a aussitôt répondu :

			— Maman, il faut faire demi-tour pour voir si le chien va bien. Il le faut !

			J’ai réfléchi un instant, puis j’ai fait demi-tour afin de retrouver le chien, priant et espérant qu’il était sain et sauf. En approchant de l’endroit où nous l’avions aperçu, nous avons vu qu’il se dirigeait vers une maison où il y avait des gens qui semblaient être ses maîtres. Je me suis garée dans l’allée pour bavarder avec eux pendant quelques minutes. Ils m’ont dit que le son du klaxon avait attiré leur attention, et c’est alors qu’ils s’étaient rendus compte que leur chien était à l’extérieur sans surveillance. Ils nous ont remerciés pour notre intervention ; de notre côté, nous étions ravis que la pleine conscience du moment présent nous ait permis d’intervenir.

			De retour sur la route, j’ai ressenti un sentiment de pure félicité. J’ai regardé mon fils à travers le rétroviseur et lui ai dit :

			— Nico, je suis tellement fière que tu aies demandé à maman de faire demi-tour pour voir si le chien allait bien. Tu es une personne gentille et bienveillante, et tu as fait la bonne chose.

			J’ai ensuite esquissé un sourire, les larmes aux yeux.

			Quelques minutes plus tard, en jetant de nouveau un coup d’œil dans le rétroviseur, j’ai vu mon fils essuyer des larmes. Encore une fois, je lui ai demandé ce qui n’allait pas, et il a répondu :

			— Rien, maman, ce sont des larmes de joie.

			Il avait fallu que j’aperçoive un chien sur le bord de la route pour que je sorte de ma léthargie mentale. Je pensais à tout ce que j’avais à faire, à la durée du trajet. Au lieu de voir ce qui était en train de se passer tout juste devant mes yeux, je me concentrais sur ce qui allait se passer et sur ce qui était déjà survenu. Vous vous dites peut-être que voir cet animal si près de perdre la vie aurait suffi à rompre le cycle de mes pensées. Sauf que cela n’avait pas été le cas. Une fois le chien hors de ma vue, mes pensées avaient recommencé à tourner en boucle, et il avait fallu que mon fils — un garçonnet âgé de six ans — me pousse à revenir dans le moment présent pour que j’y parvienne. Il n’avait pas réfléchi à deux fois sur l’idée de faire demi-tour pour vérifier si le chien allait bien. En fait, s’il avait été lui-même derrière le volant, il se serait garé aussitôt qu’il aurait aperçu le chien sur le bord de la route. Sa seule et unique pensée aurait été de s’assurer que le chien était en sécurité. Il habitait pleinement le moment présent, sans être embourbé dans des pensées sur la destination finale ou sur ce qui risquait de se passer avant d’y arriver.

			Lorsque nous nous étions mis en route ce jour-là, j’avais un peu le cœur lourd. Je voulais vibrer davantage, sans trop savoir comment. J’avais songé faire jouer un des disques compacts de croissance personnelle que je garde dans ma voiture, sans être vraiment convaincue du résultat. Mon esprit était tout simplement trop encombré. Pour retrouver mes esprits et sentir la lumière en moi, il avait fallu que je cesse de penser au futur pour me concentrer sur le moment présent.

			Lorsque de tels moments surviennent, je suis toujours reconnaissante de bénéficier de rappels qui me ramènent au moment présent. Dans le grand scénario de la vie, qu’importe si nous allions être quelques minutes en retard pour la fête d’anniversaire. De plus, je n’allais certainement pas trouver des réponses à mes préoccupations quotidiennes pendant ce trajet en voiture, pas plus que je ne résoudrais les problèmes qui affligent le monde. Rester dans le moment présent peut permettre de vivre de grandes choses, et, grâce à la pleine conscience qu’avait alors affichée mon fils, j’avais eu la possibilité de revenir au moment présent. D’ailleurs, j’ai souvent pu constater à quel point les enfants que je croise peuvent m’enseigner de si grandes leçons. Cependant, de nos jours, même les enfants peuvent avoir « l’esprit ailleurs ». Avec cette pression qui ne va qu’en s’amplifiant, il est également de plus en plus difficile pour eux de rester dans le présent.

			Un monde bruyant

			Nos enfants grandissent dans un monde qui bourdonne sans cesse. Dès 5 ans, ils peuvent télécharger de la musique. Ils jouent à des jeux vidéo avec le volume poussé au maximum jusqu’à ce que leurs petits doigts ne soient plus capables de bouger ou que la pile de leur console de jeu soit épuisée. Ils s’installent devant la télévision pendant des heures, les yeux rivés sur l’écran, et la plupart ressentent le besoin de faire du bruit lorsqu’ils sont confrontés à un moment de silence. Ils fredonnent, font des bruits ou babillent sans cesse pour remplir le vide de silence. Parents comme éducateurs, nous accolons souvent à nos enfants des étiquettes pour expliquer toute cette énergie. Nous déployons temps et efforts pour trouver des moyens de les calmer. Toutefois, nous oublions de leur enseigner comment se débrancher de tous ces gadgets électroniques, faire cesser le bruit dans leur tête et être en contact avec leur lumière intérieure. La plupart d’entre nous ignorons comment calmer notre esprit ; comment pourrions-nous alors leur enseigner à le faire ? Imaginez à quel point votre vie serait différente si vous aviez acquis une telle aptitude pendant votre enfance. À quoi ressemblerait la vie si le silence était votre ami et que vous étiez en mesure de faire taire le bruit ?

			Ramener le silence

			Éteignez la télévision, fermez votre téléphone portable et éloignez-vous de votre ordinateur. Il est impossible de s’aimer soi-même ou de faire confiance à sa voix intérieure s’il y a un vacarme constant dans sa tête. Une fois toutes ces distractions éliminées, arrive le moment où vous pouvez vous occuper du bruit dans votre tête — les pensées en boucle et les listes mentales de choses à faire.

			Choisissez un endroit calme, puis installez-vous confortablement dans une chaise, un fauteuil, un lit ou directement sur le plancher. Respirez lentement et consciemment par le nez, puis expirez doucement et calmement par la bouche. Placez une main sur votre cœur et l’autre sur votre ventre. Encore une fois, inspirez par le nez, les yeux fermés, et expirez par la bouche. Répétez l’opération à plusieurs reprises jusqu’à ce que vous sentiez votre rythme cardiaque ralentir, votre corps se détendre et votre esprit s’abandonner. Si une pensée se manifeste, accueillez-la simplement en inspirant, puis libérez-la en expirant. Chaque fois, concentrez-vous sur le son de votre respiration. Imaginez une lumière brillante qui tourne lentement au-dessus de votre tête. Voyez cette lumière blanche descendre lentement et graduellement vers votre visage, votre gorge et le centre de votre cœur. Pendant que vous visualisez cette lumière qui traverse toutes les parties de votre corps, continuez à respirer profondément par le nez et par la bouche. Sentez la chaleur qu’elle dégage pendant qu’elle traverse votre corps et vous connecte à la terre. Sentez la bienveillance de cette lumière d’amour qui vous entoure et vous étreint. Respirez profondément en inspirant par la bouche et en expirant par le nez. Restez à l’écoute de votre respiration et de votre cœur qui bat à son propre rythme. Restez dans ce lieu de calme et de silence pendant un moment, parce que vous le méritez ! Votre esprit est maintenant apaisé et serein. Tout va bien.

			Maintenant que j’ai toute votre attention, parlons de l’importance d’enseigner aux enfants à apaiser leur esprit.

			Je me soigne !

			J’enseigne dans une école publique et, pendant de nombreuses années, j’ai enseigné la leçon que vous venez tout juste d’apprendre dans la section précédente. Je l’ai enseignée non pas parce que je savais instinctivement comment le faire, mais parce que ce sont les élèves de ma classe qui m’ont guidée. Un jour — à peu près à l’époque où une nouvelle version du film Dans la peau de ma mère, mettant en vedette Jamie Lee Curtis et Lindsay Lohan, sortait sur les écrans —, mes élèves de première année sont revenus en classe après la pause du midi débordant d’énergie. Au bout de cinq minutes de chaos, et comme je devais les regrouper pour commencer à enseigner, j’ai lancé :

			— Mesdames et messieurs, allons dans notre espace réunion pour prendre quelques respirations profondes !

			Les enfants se sont alors dirigés vers le tapis où nous nous rejoignons quotidiennement pour nos rencontres matinales et nos réunions de groupe.

			Une fois tous les enfants assis, je m’étais assise à mon tour, puis j’avais remarqué un enfant qui s’était installé, les jambes croisées et les yeux fermés, les coudes posés sur ses genoux, et les mains levées avec le pouce et l’index appuyés doucement l’un contre l’autre. Je me suis tournée vers lui pour lui demander :

			— Alex, qu’est-ce que tu es en train de faire ?

			Il a ouvert un œil tout en plissant l’autre pour le garder fermé, puis il a répondu :

			— Je me soigne !

			J’ai dit en riant :

			— Alex, chéri, tu médites. Quelle bonne idée !

			J’ai alors demandé au groupe tout entier de faire exactement l’exercice que vous venez de faire : respirer de manière consciente. Cette anecdote date de plusieurs années et, depuis ce jour, cet exercice est devenu une pratique régulière dans ma classe. Merci, Alex !

			Les voix de la peur et de l’amour

			Profondément à l’intérieur de chacun d’entre nous s’élève une voix qui nous conseille et nous aide à prendre des décisions. Cette voix oscille entre l’amour et la peur. Beaucoup d’entre nous tendent davantage l’oreille vers la voix de la peur, et ces appels s’agglutinent au fil des ans autour de nos croyances toxiques. La voix de la peur peut se faire très insistante et est habituellement difficile à ignorer. Sur le coup, il nous arrive souvent de lui tendre l’oreille, même si nous savons dans notre cœur que quelque chose ne va pas. C’est comme si les bulletins de nouvelles nous présentaient des tragédies en direct. Même si ce que nous voyons et entendons nous effraie et nous émeut, nous ne pouvons nous empêcher de prêter attention, parce que nous avons peine à croire que cela se produit réellement.

			Écouter la voix de la peur nous coupe habituellement de notre lumière intérieure. Cette voix provoque souvent un sentiment d’insécurité, de nervosité, d’anxiété ou même de pure panique. Encore une fois, même en sachant que nous ne devrions pas lui porter attention, cette voix reste la plus forte et la plus insistante lorsque notre esprit est encombré et rempli de bruits. Il y a un brouillard qui nous empêche de voir la lumière pour nous guider. En raison de cette peur, notre esprit est embrouillé, ce qui nous pousse à réagir à la vie au lieu d’y répondre en agissant.

			C’est uniquement par l’apaisement de l’esprit que vous êtes en mesure d’entendre la voix de l’amour — cette voix intérieure et profonde qui vous unit au reste de l’Univers. Cette voix est toujours juste et réconfortante, même si le message véhiculé est perturbant. La voix de l’amour est intuitive ; c’est un savoir inné. Pourtant, nous sommes nombreux à essayer d’étouffer cette voix, parce que nous avons peur de ce qu’elle pourrait nous révéler. Même si la voix de la peur est souvent un invité indésirable, il est très difficile de l’ignorer.

			Il y quelques années, mon coach de vie m’a raconté l’histoire suivante qui vous aidera à rester en contact avec vos propres émotions et à comprendre quelle voix vous entendez.

			C’est l’histoire d’un Cherokee qui raconte à son petit-fils l’affrontement qui a lieu à l’intérieur de chacun d’entre nous. Le vieillard dit : « Mon fils, il y a deux loups qui s’affrontent en nous. Le premier est malfaisant : il est né de la colère, de l’envie, de la jalousie, du chagrin, du regret, de la cupidité, de l’arrogance, de l’apitoiement, de la culpabilité, du ressentiment, de l’infériorité, du mensonge, d’un faux sentiment de fierté et de supériorité, de l’ego. L’autre est bienfaisant : il est né de la joie, de la paix, de l’amour, de l’espoir, de la sérénité, de l’humilité, de la gentillesse, de la bienveillance, de l’empathie, de la générosité, de la vérité, de la compassion et de la foi. »

			Le petit-fils reste silencieux pendant un instant, puis il demande à son grand-père : « Quel est le loup qui l’emporte sur l’autre ? »

			Le vieux Cherokee répond : « Celui que tu nourris. »

			Après m’avoir raconté cette histoire, mon coach de vie m’a demandé quel loup je nourrissais et quel loup j’affamais. Il était évident que je nourrissais le loup de la peur, mais l’idée d’affamer quoi que ce soit me rebutait. Cette option m’apparaissait si inhumaine et si cruelle, surtout que je sentais que le loup de la peur m’aidait à sa manière. Pour moi, la voix de la peur est comme cet enfant en moi qui veille à ma sécurité.

			J’ai donc pris une profonde respiration et j’ai décidé qu’au lieu d’affamer l’un ou l’autre loup, j’allais nourrir les deux. Ce qui signifie que j’ai décidé de ne pas diaboliser la voix de la peur. Au contraire, je l’ai tendrement abordée comme s’il s’agissait d’un enfant apeuré. Je suis restée à l’écoute et en contact avec mes émotions, et j’ai apaisé mon esprit afin d’être en mesure de répondre à cette voix au lieu d’y réagir. C’est uniquement de cette façon que je suis capable de remercier cette voix de peur et de dire à l’enfant intérieur que tout va bien et que nous sommes tous en sécurité. Je permets ainsi à la voix de l’amour et à ma lumière intérieure de jaillir avec éclat. Inutile d’affamer la voix de la peur ; il suffit d’apprendre à l’apprivoiser. On ne peut y arriver qu’en s’aimant soi-même, en étant en contact avec ses émotions et en apaisant son esprit afin que votre moi supérieur puisse s’adresser à vous.

			Je sais que le quotidien peut être très accaparant et qu’il est facile de le laisser submerger l’esprit. Toutefois, aujourd’hui et pendant les jours qui suivent, lorsque vous sentirez que votre esprit est encombré de pensées éparses qui sont habituellement alimentées par la peur, prenez une respiration, reprenez contact avec vos émotions et apaisez votre esprit afin de vous concentrer uniquement sur le moment présent. Si cela s’avère trop difficile, faites une pause et prenez le temps de regarder un jeune enfant, un bébé ou un animal, car les très jeunes enfants et les animaux passent le plus clair de leur temps dans un état de pleine conscience. Pendant que nous aidons nos enfants à faire briller leur lumière intérieure, rappelons-nous que, même si nous sommes là pour les guider, eux aussi ont beaucoup à nous apprendre. Un des plus beaux cadeaux que nous puissions faire à nos enfants est de leur enseigner à apaiser leur esprit afin qu’ils puissent entendre la voix de l’amour et établir un contact avec ce qu’il y a de meilleur en eux.

		


		
			Chapitre 7

			Principe fondamental no 4 : Être à l’écoute

			Le moment présent est rempli de joie et de bonheur. Si vous prêtez attention, vous le percevrez.

			Thich Nhat Hanh

			Nous vivons dans une société dominée par la technologie et où les comportements déconnectés de l’environnement immédiat sont largement considérés comme normaux. Où que vous soyez et quoi que vous fassiez, arrêtez un instant et jetez un coup d’œil autour de vous. Je peux quasiment vous garantir que vous allez trouver quelqu’un en train d’envoyer un texto, de fixer l’écran d’un ordinateur ou de taper sur un iPad, un iPhone ou quelque autre objet électronique ; ou encore, vous verrez quelqu’un qui écoute de la musique ou regarde la télévision. La plupart de ces gens ne sont probablement pas réceptifs à ce qui se passe autour d’eux, mais plutôt attentifs à ce qui se passe sous leurs yeux. C’est une sensation que nous connaissons tous.

			En soi, ce comportement n’a rien de répréhensible. Et il va sans dire que nous avons tous besoin d’en savoir un tant soit peu sur la technologie pour évoluer dans le monde d’aujourd’hui. Le problème survient quand la technologie nous consume et détourne notre attention de ce qui est le plus important, comme ces enfants qui nous observent, nous écoutent et apprennent de nos moindres petits faits et gestes. Les adultes se plaignent constamment que les enfants ne prêtent pas suffisamment attention à leurs parents et enseignants, mais la véritable question est la suivante : en tant qu’adultes, leur prêtons-nous suffisamment attention ?

			Tendre l’oreille aux enfants

			Cela vous est-il déjà arrivé de conduire en écoutant votre station de radio préférée et de commencer subitement à perdre le signal ? La station se met à grésiller, et même si vous êtes à peu près en mesure de reconnaître la chanson, il y a tellement de parasites que vous n’arrivez pas à l’apprécier. Il en va de même pour les parents et les enseignants. Les enfants envoient des messages clairs et sonores, mais à cause d’interférences diverses, nous ne sommes pas toujours en mesure de les capter. Parfois, ce sont les adultes qui envoient des messages sonores et clairs, sauf qu’il ne s’agit pas toujours du type de message que nous voulons que nos enfants entendent. Dans un cas comme dans l’autre, cela se produit parce que nous ne sommes pas complètement à l’écoute. Je le constate quotidiennement, autant à l’école qu’à la maison. Il est difficile de prêter attention aux autres ou au monde qui nous entoure si nous ne sommes pas pleinement conscients. C’est pourquoi il est crucial de calmer notre esprit afin d’être à l’écoute de notre moi supérieur ainsi qu’aux enfants qui nous côtoient.

			Il y a plusieurs années, alors que j’animais un atelier destiné aux parents (bien avant la naissance de la iGénération), j’en ai eu un exemple que je n’oublierai pas de sitôt. Nous venions d’amorcer une discussion sur la nécessité de rester à l’écoute des gens qui nous entourent lorsque Sandy, une des participantes, est intervenue pour nous confier sa frustration face à l’irresponsabilité de son fils de 11 ans. Elle avait l’impression qu’il faisait la sourde oreille chaque fois qu’elle le suppliait de respecter une règle simple. En effet, lorsque celui-ci rentrait de l’école, il déposait son sac à dos sur le comptoir et s’en allait comme si de rien n’était. Cette manie l’exaspérait au plus haut point, sans compter le nombre de fois qu’elle lui avait rappelé de ne pas déposer son sac à cet endroit. Sans trop qu’elle sache pourquoi, il avait continué à agir de la sorte en dépit de ses demandes. Ce comportement et le manque d’attention de son fils frustraient Sandy, car elle considérait avoir besoin de l’espace du comptoir pour préparer le repas du soir.

			Puisqu’il était évident qu’il s’agissait pour elle d’une situation agaçante, je lui ai donné l’occasion de se défouler avant de lui poser des questions sur son quotidien. J’ai invité Sandy à me raconter une journée typique de sa vie. À travers sa réponse, le vrai problème est devenu manifeste pour tout le monde dans le groupe, à l’exception de Sandy elle-même qui a eu besoin d’un peu plus de temps pour voir la lumière.

			Sandy occupait un emploi très stressant et elle se sentait souvent obligée d’apporter du travail le soir à la maison. Elle se réveillait tôt le matin, préparait le déjeuner de ses enfants (négligeant souvent de préparer le sien), les reconduisait à l’école, puis prenait sa mallette et rentrait au bureau. Sa journée de travail était habituellement intense, et les attentes étaient élevées. Décrivant son retour à la maison à la fin de la journée, Sandy a dit :

			— Je me précipite à la maison chaque soir et je commence aussitôt à préparer le dîner. Je n’ai même pas le temps de réfléchir à quoi que ce soit. On dirait que je suis sur le pilote automatique !

			J’ai hoché la tête et dit :

			— Oui, je comprends pourquoi tu te sens comme ça. Rappelle-moi, Sandy, tu as parlé de ta mallette et tu as plaisanté en disant qu’elle te pesait, n’est-ce pas ?

			— Oh, oui, a-t-elle répondu.

			J’ai poursuivi :

			— Je me demande, par simple curiosité, où tu déposes ta mallette lorsque tu te précipites à la maison pour mettre la table.

			Elle a marqué une pause un instant, puis a répondu :

			— Eh bien, je la dépose au bout du comptoir pour être capable de préparer le dîner rapidement et être en mesure, une fois le repas terminé, de finir mon travail pour le lendemain.

			J’ai hoché la tête une fois de plus et je lui ai demandé :

			— Est-ce le même comptoir que celui où ton fils dépose son sac ?

			J’ai remarqué que tout le monde dans la pièce souriait et acquiesçait.

			Elle a semblé s’agiter un peu et a vite répliqué :

			— Oui, évidemment ! Je n’ai déjà pas beaucoup de comptoirs à la maison, et ma mallette au moins n’est pas dans le chemin !

			J’ai vu que les sourires dans la pièce s’estompaient et laissaient place à des visages tristes, car on commençait à saisir les tenants et aboutissants de l’histoire. J’ai donné quelques minutes de plus à Sandy pour souffler un peu, car elle était assurément sur la défensive.

			Puis, j’ai ajouté :

			— Sandy, que tu le veuilles ou non, nous sommes des modèles pour nos enfants 24 heures sur 24 et 7 jours sur 7. Si ce que tu me racontes à propos de ton train de vie est exact, alors j’ai l’impression que tu es comme un hamster qui court dans une roue sans remarquer les gens autour. Est-ce possible que ton fils dépose son sac sur le comptoir, celui-là même où tu déposes le tien, dans l’espoir d’attirer ton attention ?

			Elle s’apprêtait à répondre lorsque des larmes sont apparues dans ses yeux. Tout en sanglotant, elle a confié avoir l’impression de perdre sa capacité à être une bonne mère. Son mari travaillait beaucoup et voyageait constamment. Elle avait une fille de huit ans qui avait aussi besoin de son attention, et elle sentait que son fils se rebellait en réaction à l’absence de son père. Elle a expliqué avoir reçu récemment des appels de l’école concernant le comportement et le manque d’écoute de son fils. En fait, elle se sentait tellement dépassée qu’elle n’arrivait plus à comprendre ce qui arrivait autour d’elle.

			Je me souviens de l’avoir prise dans mes bras en l’assurant qu’elle était toujours une bonne mère ; tout ce qu’elle avait à faire, c’était d’arrêter la roue du hamster chaque jour pendant une certaine période de temps afin de rester à l’écoute des besoins de ses enfants et de leur donner l’attention dont ils avaient besoin. Sandy n’avait jamais appris à apaiser son esprit. Elle ne comprenait pas qu’en faisant taire le bruit dans sa tête, elle pourrait établir un contact réel avec ses enfants tout en comblant ses propres besoins. Si elle prenait le temps, chaque jour, de faire une pause et d’écouter sa voix intérieure, elle serait capable de tendre l’oreille aux besoins de ses enfants ainsi qu’aux siens. La pleine cons­cience et l’apaisement de l’esprit nous permettent de mieux interagir et communiquer avec les membres de notre famille et de notre entourage. Grâce au calme, nos sens sont décuplés, et nous sommes en mesure de reconnaître les pensées, les besoins et les sentiments de notre enfant intérieur et de nos proches.

			Si nous repensons à l’histoire de Bella au chapitre 2, rappelez-vous que son comportement aurait pu être qualifié de provocateur. En réalité, elle se sentait très seule et ne savait tout simplement pas comment exprimer efficacement cette solitude. C’est un phénomène fréquent avec nos enfants. Lorsqu’ils essaient de bloquer leurs sentiments ou de les refouler, ils ne savent plus comment réagir lorsque ces émotions resurgissent. Plutôt que de les vivre et de les canaliser, les enfants transforment des sentiments de souffrance, d’anxiété ou de déception en quelque chose qui ressemble à de la provocation.

			Quand nous sommes attentifs à nos enfants, nous pouvons leur apprendre comment se situer dans le moment présent et comment agir au lieu de réagir par rapport à la vie. Nous prenons alors le temps d’aller au-delà des comportements manifestes pour être à l’écoute de ce qui les préoccupe vraiment. Il est plus facile d’y arriver la tête reposée que la tête pleine. Malheureusement, il est difficile d’enseigner cette leçon à nos enfants si nous traversons la vie en somnambules.

			Le somnambulisme

			Un soir, après avoir quitté l’école, j’ai fait un saut au supermarché afin d’y faire quelques emplettes. En regardant autour de moi, je n’ai pu m’empêcher de penser que les autres clients arpentaient les allées comme des robots. Certains fixaient le plancher du regard (évitant ainsi tout contact visuel) tandis que d’autres regardaient droit devant eux, comme s’ils étaient en mission. Ce comportement m’a tellement surprise que je me suis arrêtée pendant quelques instants pour observer plus attentivement mon environnement immédiat. Les gens s’offusquaient pour des détails comme les files d’attente et le prix des produits. Tout le monde semblait pressé. J’ai souri, sachant qu’il y avait des jours où j’étais exactement comme eux ; mais, ce jour-là en particulier, je me trouvais très chanceuse de m’être libéré un espace d’attention. Je souhaitais graver cette scène dans ma mémoire afin que je puisse invoquer cette image quand je me sentais dériver du côté de l’ombre.

			Après avoir pris les aliments dont j’avais besoin, je me suis dirigée vers l’une des files d’attente. Tandis que j’attendais patiemment mon tour, j’ai croisé le regard d’un bébé assis dans un panier devant moi. Les yeux grouillants de vie, l’enfant souriait tandis que nous nous dévisagions. J’ai souri à mon tour et pensé : Oh, tu as remarqué la lumière dans mes yeux parmi tous ces robots — c’est formidable ! Alors que cette pensée me traversait l’esprit, la petite fillette a poussé un gloussement sonore, vraiment profond. J’avais l’impression que nous étions les deux seuls êtres humains dans l’épicerie à cet instant, contrairement aux autres qui n’étaient que dans le faire. Une tristesse a commencé à m’envahir tandis que je voyais autour de moi la vie qui remuait dans les yeux des autres enfants dont les parents léthargiques avaient le regard fixé dans le vide.

			Qu’enseignait-on à ces enfants en donnant un tel exemple ?

			Pendant des années, j’ignorais pourquoi les enfants souriaient toujours lorsqu’ils me dévisageaient. Je me rappelle l’avoir demandé à mon neveu, alors qu’il avait environ huit ans, et celui-ci m’avait répondu :

			— Oh, c’est facile, ma tante. Tu as des étincelles dans les yeux !

			À l’époque, j’avais trouvé cette réponse mignonne. Mais en observant les clients de l’épicerie, j’ai compris tout à coup ce que voyaient ces enfants lorsqu’ils me dévisageaient : la lumière en moi. Dieu bénisse cette lumière brillante qui était assise dans le panier devant moi ; sans elle, je me serais peut-être transformée en l’un de ces robots qui faisaient la file ce soir-là.

			Il est temps d’être honnête avec vous-même : vous arrive-t-il souvent de traverser la vie en somnambule ? Vous arrive-t-il parfois de vous sentir comme un drone ? Quand nous sommes dans des états de la sorte, nous sommes dans un mode action qui nous empêche de vivre nos vies. Dans de telles conditions, il est presque impossible de vivre l’amour de soi ou d’extérioriser ses sentiments et ses émotions. Dans l’action, il est normal que nous nous sentions incomplets et imparfaits, cherchant sans cesse à remplir un vide avec des choses qui ne font pas partie de nous. Il semblerait donc logique que, si nous traversons la vie en somnambules, nous nous déconnections et rations les signaux que nos enfants nous envoient. En vérité, nous ne sommes pas à l’écoute.

			Les enfants pleinement conscients

			Les enfants sont d’éternels curieux qui captent naturellement tout ce qui se passe autour d’eux. Ils possèdent cette habileté innée, que nous avons analysée dans la première partie de ce livre, à saisir l’énergie autour d’eux. Comme parents et enseignants, nous avons malheureusement le pouvoir de neutraliser cette aptitude en offrant en exemple des comportements déconnectés. Souhaitons-nous vraiment un tel résultat ?

			Plusieurs raisons expliquent pourquoi nous avons intérêt à ce que nos enfants restent à l’écoute du monde qui les entoure. D’emblée, nous voulons qu’ils soient à l’écoute de leur voix intérieure — ce que j’appelle la lumière qui est en nous — afin qu’ils puissent prendre des décisions basées sur ce qu’ils sentent comme étant la voie à suivre. Nous voulons également qu’ils soient attentifs aux autres tout en se protégeant et en s’aimant eux-mêmes. Enfin, nous voulons qu’ils vivent pleinement au lieu de simplement exister.

			L’enfant pleinement conscient est tout cela : c’est un enfant qui vit le moment présent, qui est en contact avec ses sentiments et qui tend continuellement l’oreille à la voix de l’amour qui réside profondément en lui. Cet enfant est capable de se connecter à son moi supérieur en calmant son esprit, ce qui l’amène ensuite à communiquer vraiment avec les personnes qui l’entourent plutôt qu’à traverser la vie sur le pilote automatique.

			Personne ne naît déconnecté complètement. C’est un état qui s’acquiert avec le temps. Souvent, nous nous déconnectons du monde qui nous entoure dès le moment où nous arrêtons de nous aimer. Quand nous commençons à remettre en question notre importance et notre dignité, nous commençons à nous considérer indésirables. Nous refoulons nos sentiments afin de vaquer à nos occupations et de plaire aux autres. Nous laissons les commandes à la peur et exposons notre esprit à un bruit constant. Pour survivre à cet état que nous nous sommes nous-mêmes imposé, nous nous déconnectons. Certes, cette solution est plus facile que de prendre le temps de créer un état de pleine conscience, mais où cela nous mène-t-il ?

			Lorsque nous ne sommes pas pleinement à l’écoute des autres et de nous-mêmes, il nous est souvent difficile de nous investir dans des relations significatives et profondes avec les autres. Nous n’entretenons que des interactions superficielles et nous cédons face à la peur. Nous nous éparpillons dans une tentative constante de prouver notre valeur. Nous nous empêtrons dans des cercles vicieux de dépendance ou sombrons dans des dépressions nerveuses parce que la vie est beaucoup trop difficile. Il est très ardu de créer des enfants pleinement conscients lorsque nous ne le sommes pas nous-mêmes ; et si nos enfants ne le sont pas, ils ne seront jamais en mesure d’être à l’écoute de leur lumière intérieure ou de celle des autres.

			Rester à l’écoute

			Nous savons tous ce que c’est que d’avoir une liste interminable de choses à faire et de manquer de temps pour y arriver. Croyez-moi, j’ai eu l’impression de courir tel un hamster dans sa roue plus de fois que je n’ose l’admettre. Mais la vie a beau sembler absurde, il est crucial que nous prenions le temps de regarder nos enfants dans les yeux et de les écouter. Il nous faut simplement trouver le temps d’être dans le moment présent avec eux aussi souvent que possible. Quand les enfants viennent nous voir parce qu’ils ont été blessés dans leurs sentiments, nous sommes prompts à balayer ces blessures de la main pour retourner à nos occupations. Pourtant, c’est dans de tels moments que nous forgeons leurs croyances profondes et que nous garnissons leur boîte à outils.

			Comment se plaindre que nos enfants nous ignorent si nous-mêmes nous les ignorons ? Comment peuvent-ils apprendre à « écouter avec tout leur corps » (en se concentrant entièrement sur l’autre personne) si nous ne leur montrons pas à le faire encore et encore ? Quand votre enfant entre en courant à la maison et veut vous lire une histoire ou vous montrer un dessin fait à l’école, il ne suffit pas d’écouter à moitié la première phrase ou de jeter un bref coup d’œil au dessin en lançant un compliment vague. Il faut arrêter ce que vous êtes en train de faire et prendre le temps de vous tourner vers lui ou elle, établir un contact visuel et être pleinement à l’écoute. Prenez le temps d’écouter vraiment ce que l’enfant souhaite partager et offrez un commentaire positif ou une question pertinente qui l’invitera à vous en dire davantage. Essayez ceci : « Wow, j’aime beaucoup le dessin ! Peux-tu m’expliquer l’objet qu’on voit ici ? » Ou vous pourriez dire : « Quelle belle histoire ; j’aime la manière dont tu as dépeint notre famille. » Parlez-leur avec des détails afin qu’ils sachent que vous les écoutez vraiment.

			Si vous prenez le temps, pendant que vos enfants sont encore jeunes, de les écouter le plus attentivement possible, je vous garantis que cela influencera leur capacité à s’aimer et à croire en eux-mêmes au fil des ans. Nous prenons conscience de notre importance grâce à nos parents, à nos enseignants et aux personnes qui prennent soin de nous pendant notre petite enfance. Je sais qu’il y a des moments où vous ne pouvez pas arrêter complètement ce que vous faites pour être à l’écoute de votre enfant. Pas de souci ! Dans ces moments, dites simplement à votre enfant que vous lui accorderez toute votre attention dès que vous en aurez fini avec ce que vous êtes en train de faire. Assurez-vous seulement, le moment venu, de faire ce que vous avez promis. Si vous le laissez attendre indûment, votre enfant interprétera cela comme un signe qu’il n’est pas important à vos yeux ou pas digne de votre attention.

			Par ailleurs, si votre enfant manifeste un comportement provocateur ou cherche à attirer l’attention de manière désagréable, il est important de vous arrêter un instant avant de réagir. Prenez une bonne respiration et calmez votre propre esprit afin d’être à l’écoute de ses véritables besoins (souvent dissimulés sous les apparences). Avant de porter un jugement sur son comportement, recentrez-vous et essayez de vous mettre à sa place. Inspirez, expirez, puis essayez pendant un instant de ressentir son énergie. Écoutez la voix située profondément en vous. Ayez confiance que vous découvrirez ce qui se passe avec l’enfant. Chaque fois que mon fils ou qu’un élève de ma classe fanfaronne, boude, fait à sa tête ou est tout simplement de mauvaise humeur, j’essaie encore plus d’être pleinement attentive et de rester à l’écoute. C’est exactement comme tendre l’oreille à une station de radio qui grésille : parfois vous devez vous concentrer pour discerner ce qui se dit. Je vous garantis que, si vous faites l’effort nécessaire, chacun y trouvera son compte.

			Nous sommes des modèles pour nos enfants ; donc, si nous nous plaignons qu’ils ne sont pas très réceptifs ou qu’ils sont trop distraits, nous devons être prêts à trouver la source de ces comportements. Nous devons accepter d’être à l’écoute de leurs besoins, et le faire non seulement avec nos oreilles, mais aussi avec nos yeux et notre cœur. La vérité, c’est que nos enfants traduisent souvent en langage corporel ou en faits et gestes ce qu’ils n’arrivent pas à communiquer avec des mots. Nous pouvons le remarquer uniquement si nous sommes pleinement attentifs et que nous sommes ouverts à leurs pensées, à leurs sentiments et aux besoins qui résident sous les apparences.

			Aimez-vous en étant en contact avec vos sentiments, en calmant votre esprit et en étant à l’écoute de cette lumière qui vous habite. Aimez vos enfants (ou les enfants qui vous sont confiés) en vous mettant sur la même longueur d’ondes qu’eux. Restez à l’écoute de leurs besoins, de leurs souhaits et de leurs désirs. Tendez l’oreille à leur douleur, à leur tristesse ou à leur malaise. Soyez à l’écoute de la voix de l’amour profondément enfouie en vous et ayez confiance en votre moi supérieur qui vous montrera comment les amener à respecter leur lumière intérieure. La pleine conscience est un état qui commence par une respiration et la prise de conscience de cette respiration. Plus vous êtes dans un état de pleine conscience, plus vous êtes en mesure d’être à l’écoute et plus vous êtes apte à reprendre la situation en main quand vous vous déconnectez.

			On ne peut nier que nous vivons dans une société déconnectée, ce qui ne signifie pas que la reconnexion est impossible. Lorsque nous donnons une base solide à nos enfants, nous leur apprenons que nous sommes connectés à eux. Nous leur montrons qu’ils sont vus et entendus. Quand nous restons à l’écoute de nos enfants, nous leur faisons un cadeau ; il en résulte une joie et un bonheur dont ils sentiront les effets pour le reste de leur vie.

		


		
			Chapitre 8

			Principe fondamental no 5 : Éliminer les pensées toxiques

			La plupart d’entre nous trouvons le bonheur pour peu que nous le permettions à notre esprit.

			— Parole attribuée à Abraham Lincoln

			Avez-vous déjà pris soin d’examiner vos pensées ? Vous êtes-vous déjà arrêté au beau milieu de la journée pour analyser vos propres pensées et distinguer combien sont négatives et combien sont positives ? Je demande souvent à mes clients de sonder leurs pensées. Je les invite tout simplement à prendre pleinement conscience de ce qu’ils pensent tout au long de la journée et de juger si c’est l’amour ou la peur qui engendre la plupart de leurs pensées. Malheureusement, la majorité constate que c’est la peur qui est en charge et qui produit des déchets toxiques dans leur esprit et leur cœur.

			Plusieurs études sur la métacognition révèlent qu’en moyenne une personne a de 30 000 à 70 000 pensées par jour et qu’environ 80 % d’entre elles sont négatives. Comme je le mentionnais précédemment, une croyance est tout bonnement une pensée que l’on perpétue. Dans ce cas, si vos croyances naissent de vos pensées et que vos pensées sont en grande partie alimentées par la peur, il n’est pas déraisonnable de présumer que beaucoup de vos croyances seront toxiques par nature. Des pensées toxiques mènent à des croyances toxiques, lesquelles à leur tour mènent à des expériences toxiques. Est-ce vraiment ce que vous souhaitez ? De surcroît, souhaitez-vous cela aux enfants que vous côtoyez au quotidien ?

			Ces pensées toxiques apparaissent à un très jeune âge. Je suis attentive à ce que disent les enfants avec qui j’interagis et je fais de mon mieux pour les encourager à remplacer des mots négatifs comme devrais, peux pas et ferai pas par des mots plus valorisants comme pourrais, peux et ferai. Mes élèves apprennent très tôt que chaque phrase que nous prononçons est une affirmation, une pensée que nous considérons comme vraie. Dès qu’un élève affirme quelque chose de négatif en ma présence, je mets un point d’honneur à lui apprendre comment transformer cette pensée afin qu’il ne se coupe pas lui-même de son véritable potentiel.

			Par exemple, si j’entends un élève dire « Je ne suis pas bon en maths », je l’aide à transformer cette pensée en quelque chose de plus positif, tel que « Je m’améliore en maths chaque jour ». Si cet enfant se considère nul en mathématiques, il se sentira nerveux ou mal à l’aise chaque fois que j’enseigne cette matière. Ces sentiments renforceront la pensée que les mathématiques sont une bête noire pour lui, et il lui sera plus difficile de bien comprendre la leçon et de la mettre en pratique par la suite. Modifier la pensée permet de changer son point de vue sur la situation ; avec le temps, la croyance négative qui nous freinait naguère s’estompe complètement.

			Entretenir des pensées négatives nous dessert peu importe les circonstances et n’a donc aucune place dans l’horaire quotidien d’un enfant, que ce soit à la maison ou à l’école. Dès qu’un enfant dit quelque chose qui peut être perçu comme une affirmation négative, je lui demande : « Est-ce une bonne affirmation ? » Je poursuis en lui demandant s’il croit en la véracité de ce qu’il dit et comment il se sent. Si ce sentiment est négatif, nous nous efforçons de le transformer. Byron Katie et Hans Wilhelm ont écrit un brillant livre pour enfants intitulé Tigrou-Tigrou, est-ce bien vrai ? Quatre questions pour retrouver le sourire. Je l’ai utilisé à maintes reprises pour montrer aux enfants comment transformer leurs pensées négatives. Je vous recommande chaudement ce livre pour votre salle de classe ou votre bibliothèque familiale.

			Mes élèves apprennent dès le début de l’année scolaire à être pleinement conscients de leurs pensées et, en l’espace de quelques semaines, ils commencent à s’aider les uns les autres avec ce processus de « transformation » Cela me fait toujours sourire de les voir non seulement assimiler cette leçon pour eux-mêmes, mais aussi, et surtout, de s’entraider pour que tous y parviennent. Je trouve toujours extraordinaire que des enfants de six ans puissent saisir aussi rapidement ce processus, souvent plus rapidement que les adultes qui les entourent. Peut-être ont-ils moins de déchets toxiques à éliminer, ou de temps pour intérioriser ces pensées négatives. Quoi qu’il en soit, plus vite nous amenons les enfants à découvrir le pouvoir de leurs pensées, plus ils seront heureux dans les années à venir.

			Le pouvoir de la pensée

			Il y a quelques années, mon fils s’est découvert une passion pour la natation et voulait passer de plus en plus de temps dans la piscine. Il observait les enfants plus vieux que lui sauter du tremplin et voulait les imiter. Mais le grand bassin le pétrifiait, car il n’avait pas encore tout à fait confiance en ses aptitudes à la nage. Il a passé des semaines à sauter dans mes bras dans le petit bassin pour gagner en confiance. Puis, un beau jour, il a lancé avec désinvolture :

			— Je m’en vais sur le tremplin.

			Toute la famille s’est alors arrêtée pour l’observer avancer à petits pas sur le tremplin tandis que j’attendais dans la piscine. Ses cousins, grands-parents, oncles et tantes l’encourageaient tous en disant :

			— Allez, Nico, tu vas y arriver !

			Mais cette fois-là, et les fois subséquentes, il est redescendu du tremplin les larmes aux yeux.

			— J’y arrive pas, maman. J’y arrive tout simplement pas, disait-il toujours.

			Au bout de plusieurs essais, je l’ai emmené à l’écart pour lui parler à cœur ouvert. Je me rappelle l’avoir regardé droit dans ses grands yeux bruns, en prenant ses toutes petites mains, et lui avoir parlé du pouvoir de la pensée. Il avait déjà entendu ce que j’avais à lui dire à divers moments importants de sa vie, comme faire de la bicyclette pour la première fois, nager sans gilet de sauvetage et dessiner l’image de quelque chose qu’il ne pensait pas être capable de dessiner. À cet instant précis, il avait besoin de l’entendre une fois de plus. Je l’ai regardé dans les yeux et j’ai dit :

			— Nico, mon chéri, si tu continues à monter sur le tremplin et à laisser la peur te décourager, tu ne sauteras jamais. Plutôt que de penser J’y arrive pas, dis plutôt : Je peux y arriver. Je suis en sécurité. Tout va bien, et ça va être amusant !

			Il m’a regardé, a essuyé ses larmes et, l’air très sérieux, m’a dit doucement :

			— Mais si je me noie, maman ?

			— Eh bien, ça n’arrivera pas, car je suis prête à t’attraper dans l’eau, et je suis une super méga nageuse qui ne laissera rien arriver à son fils adoré, ai-je dit pour le rassurer.

			Il a réfléchi un moment à ce que je lui ai dit, puis m’a demandé :

			— Bien, qu’est-ce qui va arriver si mes lunettes tombent et que j’ai de l’eau dans les yeux ?

			J’ai répondu :

			— Ce qu’il y a de bien avec les globes oculaires, c’est qu’ils sont déjà humides ; alors, au contact de l’eau, on peut simplement cligner des yeux et les essuyer.

			Il a paru satisfait de ma réponse avant de s’écrier :

			— Et si mon maillot tombe ?

			J’ai ri de bon cœur et dit :

			— Je pense que ça serait assez drôle, mais, si je le serre bien comme il faut, on devrait s’en sortir. Mais si ton maillot tombe quand même, me permets-tu de rire ?

			Il a souri :

			— T’es folle, maman.

			J’ai répondu :

			— Je sais, chéri, et je suis tout à toi ! Alors, qu’est-ce que tu vas dire en montant sur le tremplin ?

			Je souhaitais qu’il trouve une affirmation qu’il ferait sienne et qui le mettrait en confiance. Il m’a regardée avec un air songeur, a posé un doigt sur son menton et dit :

			— Je peux le faire. Je crois en moi, je sais que je peux le faire. Maman est ici, mon maillot est bien attaché et je ne vais pas porter les lunettes.

			J’ai répondu en le regardant :

			— Bon choix, mon champion. On y va.

			Il a pris son temps pour se rendre au tremplin et s’avancer lentement jusqu’au bout. Il s’est retourné à quelques reprises parce que la peur refaisait surface, mais je l’ai invité à se rappeler son affirmation.

			Puis il m’a regardée en disant :

			— Bon, maman, je suis prêt.

			Il s’est avancé lentement sur le bord du tremplin et a murmuré :

			— Je crois en moi. Je crois en moi. Je peux le faire.

			Et il a sauté directement dans le grand bassin ! Il est remonté à la surface devant moi, et je l’ai guidé vers le bord de la piscine. J’étais maintenant celle qui devait retenir ses larmes. Il s’est agrippé au bord de la piscine en rayonnant de fierté.

			— Je l’ai fait, maman, je l’ai fait !

			Oui, tu l’as fait, mon petit homme. Oui, tu l’as fait.

			Nous sommes sortis de la piscine ensemble, et il m’a demandé s’il pouvait encore se rendre au tremplin. Il m’a regardée en disant :

			— Merci de m’aider à croire en moi.

			Honnêtement, tout le plaisir avait été pour moi.

			Les pensées que nous entretenons et les mots que nous lançons exercent une influence considérable dans nos vies. Chez les adultes, les pensées toxiques proviennent de croyances profondes forgées il y a longtemps. En revanche, pour nos enfants, il nous est possible de réduire les croyances profondes négatives en leur apprenant très tôt à transformer leurs pensées négatives. Ainsi, nous jetterons des bases solides qui les aideront à naviguer sur les eaux de la vie au fur et à mesure qu’ils grandissent. Nous sous-estimons le pouvoir de nos pensées, mais en prendre conscience fait une grosse différence dans nos propres vies et dans celles de nos enfants.

			Ne peux pas ou ne veux pas

			Quand mon fils était debout devant moi, les larmes aux yeux, déçu de lui-même et disant « Je ne peux pas », c’était mon devoir de lui montrer qu’il était fort capable d’accomplir sa tâche, mais qu’il n’était pas prêt à prendre le risque de le faire. Il y a une énorme différence entre ne pas pouvoir et ne pas vouloir. Si je dis que je n’arrive pas à faire quelque chose, je joue le rôle de la victime et renonce à mon pouvoir. Les sentiments associés aux mots ne pas pouvoir sont généralement la peur et le désarroi. Ces mots déclenchent souvent une spirale infernale émotionnelle.

			Ma mère a livré une longue lutte contre le cancer. Je me souviens d’une période, il y a quelques années, où on lui avait annoncé que le cancer était réapparu. Épuisée d’avoir combattu cette maladie pendant aussi longtemps, elle s’en est trouvée désemparée. Tandis qu’elle, mon père et moi-même étions à l’hôpital après qu’on lui eut annoncé cette mauvaise nouvelle, des larmes lui sont montées aux yeux, et elle a dit :

			— Je ne peux plus le faire. Je ne peux tout simplement pas.

			Je me suis tournée vers elle en disant :

			— D’accord, maman, je comprends.

			Elle a pleuré quelques instants, puis m’a regardée en gémissant :

			— Je ne peux pas le faire. Je ne peux tout simplement plus le faire.

			J’ai serré sa main dans la mienne et dit bravement :

			— Maman, je t’aime et je sais à quel point ç’a été difficile pour toi lors des dernières années. Je t’ai vue lutter, et ta grande force m’a émerveillée. À mes yeux, tu es extraordinaire et tu as l’esprit d’une guerrière. Si tu dis que tu ne peux plus le faire, je vais comprendre et l’accepter. Mais je veux que tu saches que ce n’est pas que tu ne peux plus le faire ; c’est que tu ne veux plus.

			Elle s’est tournée vers moi en disant :

			— Non, tu ne comprends pas. Je ne peux plus le faire.

			J’ai souri et répondu :

			— C’est ton choix. Tu peux y arriver. Tu peux encore le combattre et sûrement en sortir victorieuse, car tu es forte et courageuse. Tu es capable de le faire, mais, si tu es trop fatiguée, alors c’est correct. Tu nous manqueras, mais je comprends qu’il s’agit de ton corps, de ta vie, de ton combat, et je ne peux rien faire à ta place pour gagner cette guerre.

			Elle m’a regardée, cette fois avec un air perplexe et a dit :

			— Wow, merci. Donc, ce n’est pas grave si je meurs ?

			— Non, ce n’est pas du tout ce que je dis, lui ai-je répondu. Ce que je dis, c’est que les mots je ne peux pas ne représentent pas bien la situation ici. Tu peux bel et bien le combattre et gagner. C’est correct si tu ne veux pas le faire une fois de plus. Je comprends tout à fait, mais les mots qu’il faut utiliser, c’est je ne veux pas.

			Je crois qu’à cet instant elle m’a traitée de quelque chose de peu reluisant, mais elle souriait lorsqu’elle a dit :

			— Mouais. J’imagine que je ne l’ai jamais vu sous cet angle.

			Évidemment que ma mère n’allait pas dire Je ne veux plus le faire, car elle est trop forte et trop déterminée pour abandonner dans la vie. Elle a lutté cette fois-là, puis quelques autres fois de plus, et a continué de gagner !

			Négliger son esprit est un gaspillage

			Si nous passons beaucoup de temps à nous creuser la tête pour éduquer le mieux possible nos enfants, nous n’en passons pas assez à mettre au point de meilleures techniques en matière de pensée. Nous essayons d’apprendre à nos enfants quoi penser, mais nous leur donnons rarement les outils dont ils ont besoin pour savoir comment penser. Souvent, le pouvoir de notre esprit se retourne contre nous en raison d’une façon négative et toxique de penser. Ces pensées sont comme des boulets à nos pieds qui nous empêchent d’exploiter notre véritable potentiel. Les pensées toxiques surgissent quand la peur est aux commandes et sont comme une tornade. Elles montent en spirale, échappent à notre volonté très rapidement et se révèlent souvent destructrices de notre estime de soi, de nos relations avec les autres et de notre bonheur. Si nous souhaitons de solides fondements pour nos enfants (et peut-être la réparation de nos propres assises), il nous faut d’abord prendre conscience de notre manière de penser. Comme je le dis toujours, la prise de conscience est la première étape vers le changement.

			Pour vous exercer en ce sens, réservez une journée, ou même quelques heures dans une journée, pour prendre pleinement conscience de vos pensées. Gardez les choses simples. Sortez un carnet ou une page blanche et faites une liste « en T » en haut de la page. Il suffit de tracer une grosse lettre T sur du papier afin de séparer la page en deux colonnes, dotées chacune d’un titre au sommet. Un côté de la liste est réservé aux « Pensées négatives » et l’autre, aux « Pensées positives ». Gardez la liste avec vous et tout au long de la journée, faites une marque chaque fois que vous avez une pensée soit négative, soit positive. Vous en oublierez peut-être certaines, mais vous obtiendrez un portrait assez fidèle qui vous indiquera si c’est l’amour ou la peur qui vous habite. Assurez-vous de noter les différents types de pensées. Quelques-unes pourraient être des pensées inoffensives et fugaces. Peut-être vous regardez-vous dans le miroir en vous habillant et vous vous surprenez à penser : Mes hanches grossissent de jour en jour. D’autres pourraient être des pensées flottantes qui vont et viennent à de multiples reprises au cours de la journée, telles que : Je ne serai jamais assez bonne. Prenez le temps de voir quel véritable rôle jouent vos pensées dans vos expériences quotidiennes. Vous serez alors prêt à envisager des solutions de rechange.

			Vous sentez-vous frustré en vous arrêtant en plein trafic et en pensant : Pourquoi je tombe toujours sur un feu rouge ? Ou vous sentez-vous plutôt reconnaissant envers cette lumière rouge qui vous donne l’occasion d’observer les alentours ou de prendre une pause et respirer ? Les pensées toxiques naissent généralement d’une simple pensée comme celles mentionnées plus haut ; elles prennent ensuite de plus en plus de place jusqu’à ce que nous soyons obsédés uniquement par ce qui nous est indésirable. On pourrait les comparer à de mauvaises herbes qui prolifèrent dans l’esprit : si on ne fait rien, elles se propageront comme un feu de forêt.

			L’Univers est une cafétéria

			Vous est-il déjà arrivé d’avoir à choisir rapidement ce que vous souhaitiez manger dans une file d’attente à la cafétéria ? Je me rappelle celle de mon école secondaire, et peut-être même celle de mon école primaire si je creuse davantage dans ma mémoire. Comme les dames qui y travaillaient devaient servir tout le monde en peu de temps, elles nous attendaient avec des cuillérées déjà prêtes, demandant à chaque élève qui passait : « Tu en veux ? » Il fallait se dépêcher de dire oui ou non, sinon la nourriture se retrouvait sur votre plateau. Personne n’avait le temps de réfléchir. Si vous hésitiez une seconde de trop, vous alliez manger ce qu’il y avait dans votre assiette.

			Ainsi va la vie. Nous sommes des aimants qui attirent vers eux ce que nous considérons être vrai. Sans même nous en rendre compte, nous multiplions les intentions. Si le fil de notre pensée est en bonne partie négatif, nous ouvrons immanquablement la porte à des expériences tout aussi négatives. L’Univers se comporte comme les dames de la cafétéria, prêt à déposer une cuillérée sur votre plateau. Par conséquent, soyez pleinement conscient de vos pensées, car l’Univers ne porte aucun jugement sur ce que vous voulez ; il ne fait que vous servir avant même que vous le demandiez.

			J’ai déjà reçu la visite d’une cliente qui ressentait beaucoup d’anxiété et qui ne croyait pas recevoir de la vie ce qu’elle voulait vraiment. Son travail arrivait en tête de liste des choses qui la rendaient malheureuse. Elle détestait son emploi qui l’empêchait d’être avec son fils de deux ans. Tout ce qu’elle souhaitait, c’était de rester à la maison avec son enfant et de l’élever à sa propre manière. Elle désirait aussi un autre bébé, mais entretenait des inquiétudes parce qu’elle avait eu de la difficulté à tomber enceinte la première fois. Elle s’était convaincue elle-même qu’elle aurait encore besoin d’une intervention médicale, ce qui était loin de la faire trépigner de joie. Il était évident que j’avais du pain sur la planche. Puisque ses pensées étaient si négatives, elle se barrait et s’obstruait elle-même la route. En même temps, elle demandait à l’Univers de l’aider à découvrir les vrais désirs de son cœur. C’est alors que je lui ai enseigné la « cafétéria de l’Univers ».

			Je crois que nous vivons dans un Univers où Dieu est une énergie aimante et non moralisatrice qui ne nous répond jamais non. Donc, si vous passez le plus clair de votre temps à croire qu’il sera très difficile de concevoir un enfant, les serveurs de la cafétéria de l’Univers réagiront sûrement en disant : On a une commande — chemin difficile vers la conception ! Qu’on se rappelle les dames de la cafétéria : elles se soucient peu de ce que vous mangerez le midi. Si elles vous entendent dire Oui, elles déposeront la nourriture sur votre plateau sans aucune hésitation. Voilà pourquoi il est crucial de porter attention à vos pensées ; ce qui vous occupe l’esprit jour après jour devient peu à peu votre réalité.

			Ceci étant dit, il est inutile de vous préoccuper de chaque pensée qui vous traverse l’esprit en pensant qu’elle deviendra instantanément réalité, parce que ce concept (aussi appelé Loi de l’Attraction) ne fonctionne pas ainsi. Il est faux de croire que des pensées fugaces façonnent notre réalité. C’est plutôt les pensées répétitives qui s’en chargent, celles qui reviennent chaque jour encore et encore. Nous devons être pleinement conscients des pensées qui domi­nent, car une croyance est une pensée que l’on perpétue. Les croyances sont au cœur de la Loi de l’Attraction. Quand nous ressassons en boucle les mêmes pensées, ou d’autres qui leur ressemblent, celles-ci finissent par devenir des croyances. À l’inverse, lorsque nous prenons pleinement conscience de nos pensées, nous sommes en mesure de nous concentrer sur ce que nous souhaitons bel et bien recevoir de la vie plutôt que sur ce que nous ne voulons pas d’elle. C’est ce petit changement de perspective qui fait toute la différence dans notre bonheur.

			La cliente dont je parlais un peu plus haut a continué à venir me voir pendant plusieurs sessions, et je l’ai aidée à changer sa manière de penser et à éliminer ses idées toxiques. Il lui a fallu travailler fort puisqu’elle avait tendance à s’accrocher à ses croyances profondes et toxiques même si celles-ci n’étaient en bout de ligne que des boulets attachés à ses pieds. Mais tout son dur labeur a porté fruit. (Notez cependant qu’il peut en être autrement. Cet exercice est ardu uniquement quand nous choisissons de nous accrocher aux croyances négatives plutôt que de nous en libérer tout en douceur. J’en reparlerai dans la troisième partie.) Nous avons commencé par de petites étapes, comme trouver la place de stationnement idéale quand elle se garait dans le stationnement d’un magasin à grande surface avec son fils.

			Après avoir accompli des progrès grâce à ce changement dans sa manière de penser, elle était prête pour quelque chose de plus important. Après avoir délibérément concentré ses pensées sur l’expérience de travail qu’elle désirait vivre, elle a été en mesure de laisser tomber l’emploi qu’elle détestait et de dénicher une belle opportunité qui correspondait davantage à ce qu’elle souhaitait recevoir de la vie. Nous nous sommes ensuite attaquées aux pensées négatives qui rendaient la conception d’un enfant difficile pour elle. En l’espace de neuf mois, elle a conçu un deuxième enfant. J’étais très fière d’elle ; il lui a été difficile de changer ses pensées, mais elle a persévéré et réussi. Elle a saisi que transformer ses pensées, c’est changer sa vie.

			Choisir des pensées positives

			Et si nos pensées se matérialisaient dans la réalité ? Et si nous étions tous dans la file d’attente de la cafétéria de l’Univers en train de faire inconsciemment des choix ? Ne serait-il pas plus bénéfique d’être pleinement conscients de nos choix et d’apprendre aussi à nos enfants comment y arriver ?

			Si un enfant pense qu’il n’est pas bon en mathématiques ou en lecture, il lui sera difficile de bien maîtriser ces matières. La simple perspective d’avoir à faire un devoir de mathématiques ou de lecture sera une source de stress, et il s’empêchera lui-même de réussir. Si un enfant pense qu’il n’est pas doué pour se faire des amis, il s’abstiendra d’entrer en contact avec les autres et se sentira inévitablement rejeté. Le cercle vicieux se poursuivra jusqu’à ce qu’il devienne une croyance. Il en va de même avec les adultes. Si nous pensons que nous ne sommes pas assez intelligents, nous remettrons constamment nos aptitudes en question et, par conséquent, nous validerons cette pensée. Si nous pensons qu’il n’y a pas de solutions aux problèmes majeurs de nos vies, nous ne partirons pas à la recherche de solutions ; pire encore, nous empêcherons l’Univers de nous en fournir une.

			Nos pensées sont puissantes. Si la majorité d’entre elles sont négatives, il ne fait aucun doute que nous attirons à nous beaucoup de négativité. Peut-être est-il temps de changer notre perspective et de passer d’une proportion de 80 :20 (80 % de négatif, 20 % de positif) à une proportion de 20 :80. Je ne dis pas qu’il faille porter constamment des lunettes roses et montrer à nos enfants à le faire aussi. Je vous encourage plutôt à être pleinement conscients de vos pensées et de vos mots, et à comprendre que, lorsque nous fixons des intentions, il est préférable de nous concentrer davantage sur ce que nous voulons que sur ce que nous ne voulons pas. Quelle magnifique approche à enseigner à nos enfants : apprendre à manifester les désirs de son cœur. Une approche qui ne peut guère nous faire de mal non plus !

		


		
			Chapitre 9

			Principe fondamental no 6 : Être fidèle à soi-même

			Tenez tête aux personnes que vous craignez et dites ce que vous pensez, même si votre voix tremble.

			— Maggie Kuhn

			Êtes-vous fidèle à vous-même ? Sondez-vous le fond de votre être pour comprendre ce qui vous tracasse et pourquoi ? Exprimez-vous ensuite vos besoins ? Beaucoup d’entre nous traversons la vie en réagissant purement aux événements plutôt qu’en vivant nos émotions et en apaisant notre esprit suffisamment pour mieux comprendre ce qui nous arrive et agir en ce sens. Même avec cette approche, nous avons du mal à être nous-même de peur de ce que les autres penseront, diront ou feront en guise de réponse. Ce comportement fondé sur la peur s’ajoute à toutes ces croyances profondes toxiques que nous nous évertuons à éliminer. Être fidèle à soi-même est un ingrédient indispensable pour vivre une vie saine et heureuse. C’est un outil extraordinaire que nous pouvons enseigner à nos enfants dès leur plus jeune âge.

			Enfant, j’ai entendu beaucoup trop de fois la vieille rengaine : « Sois belle et tais-toi. » Je me rappelle à quel point ces mots m’irritaient chaque fois que j’entendais quelqu’un les prononcer. Ils me faisaient sentir invisible et insignifiante, un sentiment pour le moins désagréable. Cela explique peut-être pourquoi je suis si motivée à faire en sorte que la voix de nos enfants soit entendue haut et fort.

			Mais quelle est donc cette voix ? En éducation, nous prétendons agir dans le meilleur intérêt des enfants. Mais comment définir ce « meilleur » ? Quelqu’un a-t-il demandé à nos enfants ce qui les inspire à apprendre, ou ce qu’ils pensent de toutes ces montagnes d’évaluations et de statistiques qui s’accumulent dans nos écoles aujourd’hui ? Bien que l’adage « sois beau/belle et tais-toi » ne soit plus aussi couramment utilisé de nos jours, les faits et gestes des parents et des enseignants d’aujourd’hui indiquent que, sur plusieurs plans, cette mentalité perdure.

			Pensez-y un instant : lorsqu’un problème survient et qu’un enfant essaie d’exprimer son opinion, l’écoutez-vous attentivement et sincèrement, ou ignorez-vous son avis en lui demandant de se taire pendant que vous résolvez la situation ? Pour ma part, il m’est arrivé souvent de refuser l’offre d’aide que me faisait mon fils lorsque j’étais confrontée à un problème technique avec un ordinateur ou un gadget électronique. Puisque la frustration occupait toute la place dans mon esprit, je ne lui faisais pas confiance pour trouver une solution. Pourtant, 9 fois sur 10, son avis m’aurait bel et bien aidée à résoudre le problème ; seulement, je ne l’écoutais pas.

			J’ai appris de mes erreurs avec les années ; désormais, je m’efforce toujours d’écouter les enfants lorsqu’ils parlent. Ces petits êtres sont si purs de cœur et d’esprit que l’enjeu ne les préoccupe généralement pas autant que les adultes. Ils sont capables de partager la moindre idée qui leur traverse l’esprit sans filtrer leurs remarques plus ingénues ou moins futées. Ils ne s’embarrassent pas des questions d’ego, ce qui signifie que leurs réponses seront inspirées et plus souvent qu’autrement justes.

			Être à l’écoute des enfants

			Quand nous sommes préoccupés ou dominés par la peur, nous avons tendance à dire « chut » aux enfants. C’est comme si nous portions des œillères et qu’il nous était impossible d’arrêter, ne serait-ce qu’un instant, pour voir et entendre ce qui arrive dans le moment présent. Il y a longtemps de cela, j’ai appris (à la dure) à quel point il est important de s’arrêter et d’écouter les enfants dans de tels moments.

			C’était ma première année d’enseignement dans une nouvelle école et, en raison de compressions budgétaires, on m’avait confié une classe de première année. J’avais enseigné à presque tous les autres niveaux scolaires, incluant la maternelle, mais j’étais habituée davantage à enseigner à des enfants un peu plus vieux de deuxième ou troisième année. Cela faisait plusieurs années que je n’avais pas travaillé avec des enfants aussi jeunes, et j’avais oublié à quel point ils ne peuvent pas se concentrer très longtemps et combien ils ont vraiment besoin de consignes. Les deux ou trois premiers mois ont donc été ardus, car je devais me réhabituer à ce groupe d’âge. Habituellement, le début de l’année scolaire est le moment choisi pour tenir des exercices d’incendie. Comme nous étions rendus à la fin octobre, j’estimais que nous avions assez pratiqué la procédure d’évacuation. Puis, un beau jour, l’alarme d’incendie s’est déclenchée et nous a tous pris par surprise. Moi qui croyais que ma classe était prête, mes élèves ont été incapables de se calmer et ont été extrêmement bruyants pendant l’exercice. Un exercice d’incendie appelle à sortir de l’école de façon calme et ordonnée. Les enfants le réussissent généralement très bien, puisqu’on le leur fait pratiquer dès le premier jour de maternelle. Mais en dépit de toutes leurs pratiques, mes élèves ont été particulièrement turbulents ce jour-là ; peut-être était-ce un jour de pleine lune !

			L’alarme a retenti aussitôt après la récréation au moment où, bien sûr, les enfants sont encore bien échauffés après s’être démenés dehors. Je les ai invités à se placer en file indienne et à quitter la salle de classe, mais ils n’arrêtaient pas une seconde de babiller. Quelques-uns ont même réussi à sortir du rang et à se faufiler dehors, et j’ai vite remarqué que les enseignants chevronnés me toisaient. Cela m’a rendue encore plus nerveuse. Personne n’aime être jugé, surtout quand on arrive dans une nouvelle école et un nouveau niveau scolaire. Je sentais le sang me monter à la tête et mon pouls s’accélérer. J’étais nerveuse et un peu irritée. Je n’aime pas dire « chut » parce que ce geste me semble radical et un peu grossier, mais ce jour-là je sentais que je n’avais pas le choix.

			Je me rappelle qu’un jeune garçon m’appelait à répétition tandis que nous traversions la cour en asphalte pour nous rendre à la partie gazonnée. Je lui ai fait signe avec mes mains de se taire, mais il a continué à m’appeler. Je ne comprenais pas pourquoi il me désobéissait et je lui ai lancé un regard sévère, semblable à ceux que j’avais reçus des autres enseignants. Au bout d’un moment, mes élèves étaient tous en rang, silencieux. Il n’en manquait aucun. J’ai jeté un coup d’œil à Mickey (le garçon qui m’avait appelée) et j’ai remarqué qu’il avait l’air abattu. Je me suis sentie mal, sachant que je l’avais déçu en ignorant ses appels. En même temps, je sentais que j’avais été en droit de le faire, car j’essayais simplement d’accomplir mon travail. Nous avons attendu en silence pendant quelques minutes jusqu’à ce qu’on nous rappelle à l’intérieur.

			Une fois de retour en classe, j’ai invité les enfants à se mettre en cercle autour de moi, prête à les sermonner en raison de leur comportement. J’ai lancé :

			— Les enfants, qu’est-ce qui vous a pris ? Quand l’alarme d’incendie est déclenchée, il est très important de se taire afin qu’on puisse écouter…

			Je me suis arrêtée au beau milieu de la phrase, car j’ai été prise de court par l’odeur nauséabonde qui a commencé à se répandre dans la classe. Je me suis retournée, j’ai observé les alentours, puis j’ai demandé aux enfants :

			— Quelle est cette odeur affreuse ?

			Mes élèves ont haussé leurs épaules, mais le petit Mickey a levé la main lentement et avec hésitation, un sourire satisfait sur les lèvres :

			— J’ai essayé de vous avertir.

			— M’avertir de quoi ?

			Il a continué à sourire et a répondu :

			— J’ai essayé de vous avertir que vous alliez marcher dans une crotte de chien, mais vous m’avez dit de me taire !

			Toute la classe s’est esclaffée, moi y compris. J’ai tellement ri que des larmes sont montées à mes yeux ; pas seulement à cause du rire, mais aussi par humilité. Quelques minutes plus tard, deux fillettes ont pris mon soulier pour l’essuyer dans le gazon à l’extérieur de la classe tandis que je demandais à Mickey et au reste de la classe de me pardonner.

			Il m’avait paru évident que Mickey avait quelque chose à dire alors que nous quittions l’école pour l’exercice d’incendie, mais j’avais été si entêtée à faire taire mes élèves (pour ne pas être jugée par mes collègues) que j’avais ignoré ses appels et payé le prix en bout de ligne. J’imagine que marcher dans une crotte de chien a été un mal pour un bien. J’ai appris ce jour-là une leçon de grande valeur : écouter les enfants, car ils disent presque toujours la vérité si nous leur en donnons la chance.

			Voir et entendre les enfants

			Les enfants sont purs de cœur et d’esprit : accepter cette idée permet de comprendre pourquoi il est si important de leur donner la possibilité d’exprimer ce qu’ils pensent et ressentent. Si les enfants apprennent à bien communiquer, et s’ils ont l’opportunité de faire entendre leur voix, il y a plus de chances qu’ils se sentent importants et appréciés. Par contre, si nous les faisons taire en exigeant d’eux qu’ils maîtrisent leurs émotions ou musèlent leurs pensées, il est possible de causer d’incommensurables dégâts.

			Chaque fois que j’enseigne cet élément essentiel à un groupe d’enfants, j’entends la même réponse : « Personne ne s’intéresse à ce que les enfants ont à dire ! » Cela me déchire mais m’inspire bien plus encore à offrir aux enfants les outils dont ils ont besoin pour être entendus. Quand les enfants sont forcés à refouler leurs sentiments et à faire taire leur voix, leur esprit ou lumière intérieure se met lentement à diminuer. Certains enfants dont la lumière s’est estompée pourraient montrer des signes d’anxiété. D’autres pourraient avoir l’air désobéissants alors qu’en vérité ils ont le cœur gros et font taire leur voix intérieure. Quoi qu’il en soit, si nous prenons le temps de bien regarder et d’être à l’écoute de ces enfants, nous pouvons en bout de ligne les aider à comprendre leurs sentiments et à s’exprimer d’une manière saine et sensible.

			Une nouvelle façon de communiquer

			Lizzy était une fille lumineuse qui chaque jour entrait en trombe en classe avec une nouvelle et excitante histoire à raconter. De semaine en semaine, et alors que la saison des Fêtes approchait, j’ai commencé à remarquer certains changements chez elle. Elle était plus renfermée et excessivement émotive. J’ai observé ses interactions avec les autres pendant quelques jours et remarqué qu’elle semblait très tendue et ne s’entendait pas aussi bien qu’avant avec ses camarades de classe.

			Une chose que j’aime enseigner à mes élèves au mois de janvier de chaque année scolaire est d’utiliser des affirmations du type « Je… » pour parler de leurs sentiments. Cela les aide à s’approprier une situation, à mettre en mots ce qu’ils ressentent, pourquoi ils le ressentent et ce dont ils ont besoin pour mieux se sentir (agir) plutôt que de blâmer les autres (réagir). Bien que j’attende habituellement le début de la nouvelle année pour enseigner cette aptitude — les enfants de première année ne maîtrisant pas suffisamment l’écriture en début d’année scolaire —, je pouvais voir que quelque chose se passait avec Lizzy et qu’elle avait besoin d’un exutoire. Comme elle adorait dessiner et écrire, j’ai sorti mes feuilles d’exercices d’affirmations « Je… » et je me suis assise avec elle seule à seule. (Vous pouvez vous procurer l’une de ces feuilles d’exercices au www.thelightinsideofme.com en cliquant sur l’onglet « Parent/Teacher Resources ».)

			Je lui ai dit avoir remarqué que sa lumière brillante avait diminué un peu ces derniers temps. Elle a baissé la tête et répondu :

			— Je m’excuse, Mme Savini.

			J’ai mis la main sur son menton pour relever doucement son visage, je l’ai dévisagée et lui ai dit :

			— Lizzy, tu n’as pas du tout à t’excuser. J’aimerais t’aider à raviver la lumière une fois de plus. Est-ce que tu serais d’accord ?

			Elle a cligné des yeux et répondu :

			— J’imagine.

			Je lui ai montré ma feuille d’exercices, puis nous avons travaillé sur sa toute première affirmation « Je… ». J’ai tout de suite su à ce moment qu’elle vivait beaucoup de tourmente à la maison et qu’elle avait du mal à s’en sortir et à demeurer une jeune enfant. J’ai broché une pile de feuilles d’exercices ensemble, les ai placées dans son cartable d’école et lui ai indiqué quand les utiliser.

			Rapidement, Lizzy a commencé à me demander d’autres feuilles. Bientôt, d’autres enfants ont commencé à le remarquer et se sont mis à vouloir des feuilles « Je… » pour eux-mêmes. C’est ainsi que mon journal Je ressens est né. D’abord créé pour Lizzy, il s’est révélé depuis un outil indispensable dans mes salles de classe et mes groupes de croissance personnelle.

			Lizzy était le genre d’enfant qui semble faire des choses uniquement pour attirer l’attention et que certains appellent une « m’as-tu-vu ». C’est un peu comme l’histoire du garçon qui criait au loup : le petit avait tellement appelé à l’aide pour attirer l’attention que plus personne ne le croyait lorsqu’il en a eu réellement besoin. Il se trouve que Lizzy racontait constamment des histoires et s’exprimait parfois de manière si mélodramatique que, rapidement, ses autres enseignants, les surveillants de la récréation et même ses propres parents s’étaient mis à l’ignorer. Mais, dès que Lizzy a appris à bien communiquer ses émotions, elle n’a plus senti le besoin d’avoir recours à des simagrées : elle était à l’aise avec elle-même. Elle était en mesure d’exprimer simplement comment elle se sentait, pourquoi elle se sentait ainsi, ainsi que d’informer les autres de ce dont elle avait besoin pour se sentir mieux. Cela a bien fonctionné non seulement pour Lizzy, mais aussi pour tous les élèves de ma classe. Malgré tout, nous devons parfois faire de petits ajustements.

			J’ai toujours une chemise d’affirmations « Je… » dans ma salle de classe, et j’encourage mes élèves à prendre une feuille d’exercices et à la remplir ou à dessiner une image quand ils sont submergés par des émotions fortes. Il peut s’agir de n’importe quelle émotion : tristesse, colère, peur, voire excitation. Parfois, les élèves écrivent l’affirmation simplement pour vider leur sac, puis emportent la feuille qui devient la leur. Il arrive aussi que certains souhaitent la partager et soient à la recherche d’une solution. Si c’est le cas, ils placent l’affirmation sur mon bureau, ce qui me met alors la puce à l’oreille : cela signifie qu’ils veulent la partager lors d’une rencontre en cercle et essayer de résoudre le problème en classe.

			Un jour, Lizzy est entrée dans la classe et a immédiatement posé une affirmation « Je… » sur mon bureau. Je lui ai assuré que nous aurions une rencontre en cercle plus tard en matinée, que nous discuterions de ses sentiments et l’aiderions à se les approprier. Cette promesse a mis un sourire sur son visage. Bien que la gratification ne fût pas immédiate, elle savait qu’elle était importante et que ses émotions seraient à l’ordre du jour. Le moment venu, j’ai appelé mes élèves pour une rencontre en cercle. D’autres affirmations s’étaient ajoutées à celle de Lizzy qui se lisait comme suit :

			Je me sens triste

			Quand Jeremy déchire les images que je dessine pour lui

			Parce qu’on est amis et que c’est méchant.

			Ce dont j’ai vraiment besoin, c’est qu’il soit un ami plus gentil.

			Intrigués par cette affirmation, mes élèves ont posé des questions pour en savoir davantage et aider Lizzy. Il est devenu clair et net que Jeremy était un enfant qui vivait dans son voisinage et fréquentait notre école, mais qui étudiait à un autre niveau scolaire. Malheureusement, il se montrait toujours « méchant » envers Lizzy, qui ne comprenait pas pourquoi. Elle le considérait comme son ami, mais il ne la traitait pas du tout comme telle. Apparemment, elle avait dessiné une image de lui dans l’espoir d’adoucir son cœur, mais, lorsqu’elle le lui a tendue, il a répondu : « Yark, c’est laid ! » Il l’a ensuite déchirée et jetée par terre.

			Plusieurs élèves ont secoué la tête à l’écoute de cette histoire et semblaient plutôt dégoûtés. Le petit et pertinent Jimmy s’est ensuite exprimé en dévisageant Lizzy :

			— Lizzy, je sais que tu es triste parce que Jeremy a déchiré le dessin que tu as fait pour lui, mais tu as dit que tu veux qu’il soit un ami plus gentil. Liz, tu n’as pas besoin qu’il soit plus gentil ; tu as besoin d’un nouvel ami !

			Tous les autres enfants ont hoché la tête.

			Lizzy a également acquiescé, sachant que Jimmy venait tout juste de dire la vérité. Elle a souri et répondu :

			— Tu as raison. Ce n’est pas un bon ami. Je ne dessinerai plus pour lui !

			Des affirmations « Je… » pour tous

			Il est assez facile d’enseigner les trois premiers éléments d’une affirmation « Je… », mais le défi arrive avec le quatrième segment, celui qui commence par : « Ce dont j’ai vraiment besoin, c’est… » En effet, on ne sait pas toujours ce dont on a vraiment besoin, et la vérité, c’est qu’on pourrait demander quelque chose qui n’arrivera peut-être jamais. C’est à ce moment qu’il faut se réapproprier son pouvoir. Si mon affirmation « Je… » ne peut se concrétiser que si une autre personne dit ou fait quelque chose de telle ou telle façon, toute ma démarche est peut-être à repenser. En me fiant à la réponse ou aux faits et gestes de quelqu’un d’autre, je lui cède le pouvoir sur mon bonheur. En revanche, si mon affirmation « Je… » m’aide à discerner ce dont j’ai besoin pour mieux me sentir et ne dépend pas d’une autre personne, alors je viens de me valoriser moi-même. Si je remets mon bonheur entre les mains des autres, je pourrais ne jamais être heureux ou heureuse.

			On ne peut s’aimer réellement soi-même lorsqu’on cède son pouvoir et qu’on dépend des autres pour nous aider à nous sentir mieux. Une manière plus bienveillante de prendre soin de soi est de faire des choix qui nous font sentir bien dans notre cœur et qui nous permettent d’être à notre meilleur. Lizzy a appris cette leçon avec Jeremy. Il n’allait probablement pas faire en sorte qu’elle se sente mieux ; alors, elle devait transformer son « besoin » et rencontrer de nouvelles personnes dans le voisinage qui seraient, elles, de véritables ami(e)s et qui la traiteraient bien.

			Il s’agissait là d’une grande leçon pour tous mes élèves, car ils ont vu que, parfois, nous demandons quelque chose dont nous pensons avoir besoin avant de nous rendre compte que nous avons besoin de quelque chose de complètement différent. En bout de ligne, il faut être honnête avec soi-même et exprimer comment on se sent, définir les moments où on se sent ainsi, trouver pourquoi c’est le cas, et exprimer ses besoins afin de se sentir mieux et d’être à son meilleur. Si ce besoin est inatteignable, on change son fusil d’épaule pour se sentir mieux et être à son meilleur dans un autre scénario. Voilà une des façons d’atteindre l’estime ou l’amour de soi. Plutôt que d’attendre que les autres ravivent notre lumière intérieure, on se réapproprie son pouvoir afin de la raviver soi-même.

			Les affirmations « Je… » sont puissantes puisqu’elles aident les individus à faire valoir leurs opinions sans avoir peur des reproches. Elles ont été utilisées par des adultes pendant des années pour résoudre des conflits, et je crois que si nous enseignons très tôt à nos enfants à en faire bon usage, ils communiqueront beaucoup mieux en grandissant. (J’offre des exercices spécifiques aux affirmations « Je… » dans la troisième partie de ce livre.)

			Pour revenir au cas de Lizzy, elle s’est éloignée de Jeremy pendant un bout de temps jusqu’à ce qu’il vienne enfin la voir et lui demande pourquoi elle ne voulait pas jouer avec lui. Elle lui a répondu que c’était parce qu’il avait été méchant avec elle et que, désormais, elle jouait uniquement avec des enfants gentils avec elle. Ils ont réessayé de jouer ensemble quelques fois, mais Jeremy n’a pu s’empêcher d’intimider Lizzy. Je suis fière de dire qu’elle a fait le choix de garder ses distances, même lorsqu’il a dit qu’il serait dorénavant gentil. Si vers la fin de l’année scolaire, vous lui aviez parlé de Jeremy, elle aurait répondu : « Jeremy qui ? »

			La puissance des mots

			Les enfants sont purs de cœur et d’esprit. Ils n’ont généralement pas d’intentions cachées, à moins que vous ne parcouriez les allées d’un magasin à rayons et qu’ils reluquent un jouet dont ils n’ont absolument pas besoin. Habituellement, ils s’expriment franchement et pensent ce qu’ils disent — si nous leur en donnons la chance.

			Quand j’ai demandé à mon fils ce que je devais à son avis proposer dans ce chapitre, il a répondu :

			— D’être soi-même.

			Ce à quoi j’ai répondu :

			— Je sais, mon coco, mais qu’est-ce que ça veut dire ?

			Il a répété cette pensée à plusieurs reprises avant d’expliquer :

			— Bien, maman, tu sais… dis-leur que c’est important de dire ce qu’on pense et ce qu’on ressent pour ne pas garder ça en-dedans, parce que les mots sont très forts.

			Il m’a demandé de dire qu’il ne faut pas craindre d’être fidèle à soi-même car, a-t-il ajouté :

			— Si tu ne dis pas aux gens ce que tu penses ou ce que tu ressens, comment ils vont faire pour le savoir ?

			Soyons honnêtes : les enfants disent habituellement la vérité, à moins qu’on ne leur ait enseigné à museler leur voix authentique. Il est crucial de prendre le temps non seulement de voir nos enfants tels qu’ils sont, mais aussi de les écouter — autant la voix intérieure que la voix extérieure. Nos enfants auront plus de difficulté à s’exprimer s’ils ont peur ou s’ils ne savent pas comment bien communiquer. De bonnes aptitudes à la communication sont parmi les outils les plus utiles que nous puissions offrir à nos enfants. Imaginez à quoi ressemblerait votre vie si vous aviez reçu ces outils à un très jeune âge. Je sais que ma vie aurait été différente. Pour commencer, je n’aurais pas été la petite fille qu’on poussait toujours de côté. J’ai mis beaucoup de temps à trouver ma force, même si elle a toujours été présente en moi. Mais quand je l’ai trouvée, je savais que mon don le plus précieux était la capacité à enseigner aux autres la façon de se connecter à leur propre force : la lumière intérieure.

			La bonne nouvelle, c’est qu’il n’est jamais trop tard pour soigner l’enfant qui nous habite. Vous aussi pouvez communiquer avec des affirmations « Je… », même quand votre voix tremble. Ne vous inquiétez pas, je vous guiderai sur cette voie dans la troisième partie.

		


		
			Chapitre 10

			Principe fondamental no 7 : Rester branché

			Au moment de prendre un engagement, l’univers tout entier conspire pour vous aider.

			— Citation attribuée à Johann Wolfgang von Goethe

			En novembre 2009, je suis montée à bord d’un avion qui faisait la liaison New York-Tampa afin d’assister à une conférence « I Can Do It ! » organisée par Hay House. Quelque chose au fond de moi-même me commandait d’y aller même si je n’avais trouvé personne pour m’y accompagner et que je ne pouvais pas vraiment me permettre cette dépense. Néanmoins, je me suis sentie étrangement à ma place. Je suis fière d’avoir su écouter ma voix intérieure puisque l’expérience a été éclairante sur plusieurs plans.

			Dès mon arrivée à Tampa, j’ai ressenti une boule dans l’estomac, signe que quelque chose n’allait pas à la maison. Mon mari avait connu des problèmes de dépendance qu’il n’avait jamais tout à fait surmontés, mais je m’étais persuadée qu’ils avaient disparu comme par enchantement. Pour être honnête, je savais en mon for intérieur que, même s’il avait cessé ses comportements, il n’avait pas pris le temps de guérir son cœur et que, tôt ou tard, la dépendance referait surface. J’étais malgré tout confiante qu’il déjouerait le destin. Malheureusement, cette boule dans l’estomac était un signe clair qu’en mon absence, il avait rechuté. Cette « prise de conscience » m’a fait paniquer. J’ai appelé à la maison en sachant que mon fils était en sécurité avec mes beaux-parents, mais je n’avais aucune idée où mon mari se trouvait et s’il allait bien. Il ne répondait à aucun de mes appels ou textos : comportement typique d’un alcoolique en crise.

			Ce soir-là, le Dr Wayne Dyer était le conférencier vedette et, même si je me sentais complètement désemparée, il était hors de question que je manque sa présentation. Toutes les personnes présentes ont été envoûtées par sa sagesse et ses anecdotes tout aussi merveilleuses et inspirantes. Je me suis sentie totalement connectée à lui et à son message ; alors qu’il partageait des récits de famille, je me suis mise à me remémorer mes propres souvenirs familiaux. J’ai senti mon cœur se réchauffer à l’écouter parler de sa relation enjouée avec ses filles, semblable à celle que mes sœurs et moi avions eue avec mon père. Puis, rendu aux trois quarts de son discours, il a annoncé qu’on lui avait diagnostiqué une leucémie. La foule est devenue silencieuse, et je me rappelle avoir ressenti un douloureux pincement au cœur en pensant au pire. J’ai mis la main sur ma poitrine et pensé : Oh, mon Dieu. Et si jamais ça arrivait à papa ?

			Plus tard en soirée, j’ai appris que mon mari avait bel et bien rechuté, mais qu’il était sain et sauf à la maison. Je savais que j’allais devoir faire face à tout ça à mon retour, mais j’étais reconnaissante que mon fils soit en sécurité et que mon mari m’ait avoué la vérité. J’ai passé le reste de ma fin de semaine sur des montagnes russes émotives, anxieuse de retourner à la maison afin de composer avec la situation.

			Le dimanche (dernier jour de la conférence), je me suis installée dans le fond de la salle pour écouter l’une de mes conférencières préférées : Sonia Choquette. J’avais cependant l’impression d’être ailleurs. Je sentais mon anxiété augmenter et j’ai pensé que c’était à cause de mon retour imminent à la maison où j’aurais à faire face à mes peurs. Soudain, j’ai entendu une petite voix à l’intérieur de moi chuchoter : Il y a un livre qui sommeille en toi. J’ai secoué la tête tout en essayant de me concentrer de nouveau sur Sonia. Quelques minutes plus tard, j’ai entendu de nouveau la voix, cette fois plus fort : Il y a un livre qui sommeille en toi. J’ai senti un frisson me parcourir l’échine et j’ai commencé à me demander si quelqu’un d’autre entendait cette voix puisqu’elle me semblait si sonore et évidente. J’ai pris quelques profondes respirations en essayant de nouveau de retrouver ma concentration. Peu de temps après, la voix a encore retenti sur un ton sans appel : Il y a un livre qui sommeille en toi !

			À ce moment, je me suis levée et je suis sortie à l’extérieur pour aller près du bord de la mer et avoir un peu d’air frais. Mon signe astrologique étant le Poisson, l’eau m’a toujours aidé à retrouver mon équilibre, et je cherchais justement à me délester de cette énergie étrange. Après avoir pris quelques profondes respirations pour me calmer, je me suis rendu compte que je ne ressentais pas d’anxiété à l’idée du désordre qui m’attendait à la maison, mais plutôt de l’excitation. J’ai poursuivi beaucoup de rêves dans ma vie, et j’ai carrément dit à voix haute : « Si c’est vrai, tu vas devoir me le prouver. Je ne lèverai pas le petit doigt. » J’ai entendu la petite voix intérieure dire : Il n’en tient qu’à toi.

			Je suis revenue à la maison en soirée et j’ai parlé à mon mari afin de mieux comprendre ce qui lui était arrivé. Après notre conversation, je me suis souvenue de la petite voix qui m’avait parlé lors de la conférence et je me suis efforcée de croire qu’il n’en tenait qu’à moi. Pendant trois jours, je me suis promenée dans la maison en répétant ce mantra : « Il n’en tient qu’à moi. » Au troisième jour, après avoir bordé mon fils, je me suis forcée à me rendre à mon bureau et à m’asseoir devant l’ordinateur. J’ai commencé à écrire presque sur-le-champ. Je ne savais pas trop ce que j’écrivais, mais j’ai tout simplement laissé mes doigts faire leur travail tandis que les mots se précipitaient hors de moi. J’ai travaillé pendant plus d’une heure et, quand j’ai regardé l’horloge, il était 22 h 30. Bâillant à m’en décrocher la mâchoire, j’ai soudain senti à quel point j’étais fatiguée. Je me suis adossée contre ma chaise avec un sentiment de satisfaction, car le lendemain était l’Action de grâce, et je trépignais d’impatience à l’idée de passer la journée chez mes parents et de leur apprendre que j’écrivais un livre. Je suis allée me coucher, un large sourire au visage, car j’écoutais ma voix intérieure et me laissais guider pour accomplir le travail qui donne un sens à ma vie. Je me suis sentie honorée et enthousiaste.

			Une expérience d’éveil

			Pendant la nuit, il était 4 h, un cauchemar m’a réveillé. Je me trouvais dans un cimetière, et une fine bruine tombait. Mes sœurs et moi étions toutes vêtues de noir, debout en demi-cercle autour d’un cercueil. J’ai d’abord cru qu’il s’agissait de ma mère à cause de son combat contre le cancer, mais j’ai levé la tête et remarqué qu’elle était là, de l’autre côté du cercueil, elle aussi vêtue de noir. J’ai alors compris que c’était mon père que l’on enterrait. Je me suis réveillée en panique. Je transpirais et haletais comme un chien. J’ai pris quelques respirations pour me calmer et tenté de me convaincre que ce n’était qu’un rêve. Puis j’ai remarqué que mon fils était debout à côté de mon lit en train de se frotter les yeux. Il n’avait que quatre ans à cette époque. Je me suis tournée vers lui en lui demandant ce qu’il faisait debout aussi tôt.

			Il m’a dévisagée et répondu :

			— J’ai fait un mauvais rêve.

			Je lui ai fait une place dans le lit pour qu’il se blottisse contre moi et que nous parlions. Chaque fois qu’il fait des cauchemars, nous en discutons, puis nous les emprisonnons dans une bulle ou un ballon imaginaire pour les relâcher dans l’Univers. Mais cette fois-là, quand je lui ai demandé de me raconter son mauvais rêve, il m’a fixée du regard une fois de plus et a dit :

			— Je ne peux pas te raconter celui-là, maman.

			Alors, j’ai compris que ce n’était pas simplement un mauvais rêve. Il s’agissait plutôt d’un message de l’Au-delà. Peut-être étaient-ce nos anges gardiens, nos guides spirituels ou nos ancêtres qui essayaient de nous prévenir de ce qui allait arriver.

			Nous nous sommes rendormis ensemble jusqu’à ce que le téléphone sonne à 7 h. Comme de fait, c’était ma mère qui m’apprenait que mon père était à l’hôpital et qu’elle l’avait emmené au moment même où, la nuit précédente, j’étais allée me coucher un sourire un visage. J’ai passé les quelques jours suivants au chevet de mon père, essayant de rester optimiste et confiante. Puisqu’on était en pleine fin de semaine de l’Action de grâce, il était difficile de recevoir des résultats de tests pour comprendre ce qui se passait. Bref, après plusieurs coups de téléphone au laboratoire et des appels à l’aide désespérés, les médecins ont conclu que mon père avait une leucémie et une autre forme rare et fatale de cancer appelée « lymphome du manteau ». Le pronostic n’était donc guère encourageant.

			Dès que le médecin a mentionné leucémie, ce mot a obsédé mon père. Il répétait à plusieurs reprises : « Mon grand-père est mort de la leucémie. » Je savais que porter une telle attention à la maladie ne donnait rien de bon, car ces pensées finiraient par se transformer en une croyance selon laquelle lui aussi allait en mourir. Comme je suis une adepte du reiki (une méthode de soins énergétiques par imposition des mains), je me suis aussitôt mise à lui prodiguer des traitements d’énergie tout en faisant jouer des CD de Louise Hay afin d’apaiser son cœur et de transformer ses pensées. J’ai vite constaté que c’était trop peu trop tard, car la pensée négative s’était enracinée, et il a continué à décliner mentalement, physiquement et spirituellement, obnubilé par l’idée de son décès.

			Après avoir fait la navette entre la maison et l’hôpital pendant quelques jours, mon père m’a suggéré de rentrer chez moi pour être avec mon mari et mon fils. Je redoutais l’idée de quitter son chevet, mais je savais qu’il avait raison ; je devais retourner à la maison pour tenir compagnie à mes hommes. J’ai fait le trajet de retour ce soir-là et j’ai eu beaucoup de difficulté à rester éveillée. J’ai écouté le CD Les excuses, ça suffit ! de Wayne Dyer pour me garder alerte et chasser mes pensées morbides. J’ai passé du temps avec mes hommes, puis je me suis rendue dans la pièce de guérison que j’ai aménagée chez moi (la même pièce que j’utilise avec mes clients) afin de faire un peu de reiki à distance avec mon père.

			Plus tard en soirée, j’ai appelé ma mère pour prendre de ses nouvelles. Tandis que nous parlions au téléphone, elle a reçu un autre appel. Elle est revenue abruptement sur ma ligne et m’a dit :

			— Vick, je dois y aller. C’est papa.

			Mon sang n’a fait qu’un tour et je me suis mise à attendre des nouvelles de ma mère ou de ma sœur qui vivait dans notre ville natale. Je souhaitais désespérément me ruer à l’hôpital, mais je savais que ce n’était pas une bonne idée en raison du mal que j’avais eu à rester éveillée en revenant à la maison. Une heure plus tard, ma mère a appelé pour me dire que mon père avait eu une crise cardiaque. Il était dans un état stable, mais n’avait pas repris conscience. Ma sœur m’a conseillé de me reposer et de me préparer à les rejoindre le matin suivant. Elle a promis de me rappeler s’il y avait des changements.

			Malgré la peur qui me tenaillait, j’ai fini par m’évanouir de fatigue. Un appel de ma sœur m’a ensuite réveillée à 2 . J’ai tremblé en répondant au téléphone, et j’ai entendu ma sœur dire :

			— Vick, tu dois venir.

			Mon mari et moi avons sauté hors du lit, j’ai appelé les beaux-parents pour qu’ils viennent à la maison tenir compagnie à mon fils, puis nous nous sommes préparés en trombe et dépêchés de conduire jusqu’à ma ville natale, qui se trouvait à une heure et demie de là.

			À peine sortie de ma chambre, j’ai entendu mon fils qui se trouvait dans la sienne. Comme il lui arrive de parler dans son sommeil, je me suis approchée de la porte afin de voir si je ne pouvais pas discerner ce qu’il marmonnait. J’étais intriguée.

			Mon fils n’avait pas été en mesure de rendre visite à mon père en raison d’une épidémie de grippe qui sévissait à l’hôpital. Même si je n’étais pas certaine de bien comprendre leur raisonnement, les autorités avaient tout simplement interdit l’accès de l’unité des soins intensifs aux enfants. Quant à moi, je ne pouvais y entrer qu’en portant un masque protecteur. Pour consoler mon père qui était déçu de ne pas voir ses petits-enfants, j’avais filmé une vidéo de lui destinée à Nico. Soudain, je me suis rappelé cette vidéo en pensant au message de mon père : « Je vais te voir bientôt, mon petit. Ne t’inquiète pas. Je t’aime ! »

			En approchant de la chambre de mon fils, je l’ai entendu dire : « Non, grand-papa, je ne peux pas jouer maintenant. Je suis juste trop fatigué. »

			Je me suis précipitée vers le hall d’entrée et j’ai dit à mon mari que nous devions partir sur-le-champ, car je sentais que mon père était déjà en train de passer de l’Autre côté. À peine mes beaux-parents étaient-ils arrivés que nous étions déjà sur l’autoroute.

			J’ai passé les cinq heures suivantes debout au chevet de mon père, l’observant étendu et inconscient sur son lit blanc d’hôpital. J’ai prié, utilisé mes techniques de soins reiki, chuchoté des mots à son oreille et chanté pour lui. Mon père a toujours aimé m’entendre chanter. J’ai regardé les machines auxquelles il était branché et observé ses signes vitaux en chute libre. Toujours incrédule, je gardais l’espoir au fond de moi-même qu’un miracle surviendrait et que tout ceci ne serait au bout du compte qu’un mauvais rêve. Toute ma famille était assise autour de lui, impuissante, et la tension a commencé à monter. Nous avons tous commencé à paniquer à peu près en même temps, prenant conscience qu’il n’y aurait pas de revirement de situation. Je me souviens de la température de la pièce qui augmentait et d’une dispute à propos des soins qu’on lui donnait : fallait-il le transférer à un plus gros hôpital ou le laisser ici ? Ma mère s’est mise à pleurer et à parler à mon père inconscient.

			Elle a gémi :

			— Savie, je ne sais pas quoi faire. Je ne veux pas me tromper et je ne peux pas prendre cette décision toute seule.

			J’ai mis une main sur le cœur de ma mère et une autre sur celui de mon père. Je me suis rappelé à quel point mon père adorait Le Parrain. Je ne sais trop pourquoi le film a surgi dans ma tête, et donc, avec une main sur le cœur de ma mère et une autre sur celui de mon père, j’ai dit :

			— Maman, papa ne te laissera pas prendre cette décision. Il est présentement en train d’offrir à Dieu quelque chose qui ne peut pas être refusé.

			Je me suis rendu compte, bien sûr, que c’était plutôt mon père qui recevait une offre. Je me suis penchée vers lui et j’ai dit :

			— Papa, je sais que présentement tu conclus des accords avec Dieu et que tu essaies d’offrir quelque chose qui ne peut pas être refusé, mais tu devrais peut-être lui demander à quoi ressemblerait la vie ici et à quoi ressemblerait la vie Là-bas. Je ne veux pas que tu partes, mais j’ai confiance que tu feras ce qui est le mieux pour toi.

			J’ai gardé une main sur son cœur et placé l’autre au-dessus de sa tête. J’attendais encore un miracle tandis que j’observais sa peau qui se refroidissait de minute en minute. Puis j’ai commencé à chanter « Over the Rainbow » et, vers la fin de la chanson, j’ai remarqué que sa respiration avait changé. Je l’ai embrassé du regard, saisissant la beauté de son être tandis que je le tenais dans mes bras, puis le moment est arrivé. Après trois profondes respirations, il a quitté la Terre.

			Débranchement

			Ça y est. Il était parti. Je m’accrochais à son corps inerte, mais il n’était plus là, étendu sur le lit, respirant et en vie. Moi qui avais été si forte les jours précédents, je suis redevenue une petite fille. La douleur dans mon cœur était si intense que je suis tombée au sol en me noyant dans mes larmes. Les mois qui ont suivi ont été la période la plus difficile de ma vie. Malgré toute mon intelligence émotionnelle et ce que j’avais appris avec les années sur l’Esprit et l’énergie de l’Univers, je n’arrivais quand même pas à m’arracher à cette détresse profonde et sombre. Certes, le jour, j’affichais un sourire comme on revêt un simple habit, mais, la nuit, je pleurais pendant des heures avant de m’endormir. Je pensais négativement la plupart du temps. Parfois, j’avais l’impression que 99 % de mes pensées étaient négatives. Je me levais chaque jour en faisant ce que j’avais à faire. J’existais. Je vaquais à mes occupations en ressentant tout ce qu’un être humain peut ressentir de chagrin. C’était pire pendant les fins de semaine, car il n’y avait pas une vingtaine d’élèves de première année en constant besoin d’aide et d’attention pour me distraire.

			Puis un beau jour, un samedi après-midi, je suis allée dans ma salle de guérison. Avant d’y entrer, tout ce que j’avais en tête était de m’extirper de cette ornière d’une manière ou d’une autre. J’étais épuisée et lasse de me sentir épuisée et lasse, et je sentais bien que mon père n’était probablement pas très heureux de me voir continuer ainsi. Je me sentais si pessimiste que n’importe quelle peccadille me semblait une catastrophe. J’ai activé l’interrupteur pour ouvrir une lampe sur pied, mais celle-ci a vacillé — puis elle s’est éteinte. Ma réaction a été :

			— Super. Une maudite ampoule qui a brûlé.

			Je suis allée en chercher une autre pour la remplacer. J’ai activé l’interrupteur, mais toujours rien. J’ai pensé : Si ce n’est pas l’ampoule, veux-tu bien me dire qu’est-ce que c’est ?

			Il y a un futon dans la pièce qui sert normalement de divan à mes clients. Mais ce jour-là, pour une raison que j’ignore, il était en position divan-lit. Je me suis laissée tomber, irritée, mécontente et persuadée que la vie était nulle. Étendue sur le divan-lit et pleine de colère, de tristesse et de désarroi, j’ai remarqué comme par hasard que la fiche était à moitié sortie de la prise de courant au mur. Je me suis arrêtée un moment car, d’une certaine manière, j’y décelais un message. Un frisson m’a parcourue de la tête aux pieds, puis des larmes me sont montées aux yeux. J’ai finalement compris : je m’étais déconnectée de l’Esprit. J’avais traversé les derniers mois de peine et de misère en me détournant de la Source d’énergie. L’énergie était présente et disponible 24 heures sur 24, mais je n’étais tout simplement pas branchée.

			La Source d’énergie, Dieu, l’Esprit, appelez-la comme vous voulez, cette chose est toujours à notre disposition comme l’électricité qui sort des prises de courant. Chaque personne a une lumière dans son cœur qui permet à son corps, son esprit et son âme de rester branchés avec toute l’humanité. Nous possédons tous notre propre réservoir d’énergie, mais, comme toute énergie, elle s’épuise si on néglige de la renouveler. Quand vous ressentez du stress, de la peur, de la colère, du ressentiment ou de la détresse, vous brûlez la chandelle par les deux bouts et gaspillez beaucoup d’énergie. Si vous ne la remplacez pas, vous vous dirigez tout droit vers le désastre : mentalement, physiquement et, surtout, spirituellement.

			Une voiture ne peut pas rouler sans essence. L’écran d’un téléphone cellulaire restera noir si vous ne le branchez pas pour recharger sa batterie. Nous ne sommes pas différents. Nous avons besoin d’une source d’énergie qui nous soutienne et nous permette d’avancer vers le bonheur que nous désirons si ardemment et que nous méritons absolument. À mes yeux, la Source, c’est Dieu, le Créateur, l’Esprit, le Centre de création et la Paix. C’est tout ce qui nous entoure et réside au fond de nous-mêmes. C’est la seule chose qui soit réellement, et j’ai appris que c’est en fait tout ce qui existe. La Source d’énergie est toujours à notre disposition. Votre cœur n’a pas besoin de votre permission ni de vos directives pour faire circuler le sang dans vos veines pendant la journée. Vos poumons n’attendent pas vos ordres pour respirer l’oxygène dont vous avez besoin. Votre métabolisme accomplit la fonction qui lui a été assignée (à moins d’un dysfonctionnement d’ordre médical) sans votre aide ou vos directives, tous les jours de votre vie. Le soleil se lève et se couche. L’air continue à circuler. Et la Terre continue à tourner. Nous sommes toujours soutenus par l’Univers. Si vous prenez le temps de regarder autour de vous et de vous rendre compte à quel point vous êtes soutenu sur une base quotidienne, il devient évident qu’il y a, quelque part, quelque chose qui nous dépasse — un quelque chose qui se trouve peut-être au fond de nos cœurs.

			La question se pose : êtes-vous branché à cette énergie ? En d’autres mots, remplissez-vous votre réservoir ? Je n’ai pas rempli le mien pendant les mois qui ont suivi le départ de mon père. Je fonctionnais à vide, en colère, assombrie et abandonnée. Et pourtant, l’Univers n’a jamais arrêté de me soutenir. Seulement, j’avais arrêté de le remarquer. Comme pour la fiche à moitié sortie de la prise de courant au mur, je n’étais pas bien connectée à la Source d’énergie. Ma lumière intérieure faiblissait, et je ne faisais rien pour la raviver.

			Se brancher à sa lumière intérieure

			Quand j’ai décidé de faire le grand saut et de publier mon livre pour enfants, The Light Inside of Me, je savais que je ne voulais pas qu’un artiste en illustre la page couverture. Chaque fois que je fermais les yeux pour visualiser le projet fini, j’apercevais de l’art créé par des enfants. Il était clair pour moi que ce livre était destiné aux enfants, et je souhaitais avoir leur interprétation des mots sur chacune des pages. Ma solution a été de proposer aux élèves de mon école qui désiraient soumettre un dessin de choisir les phrases qu’ils voulaient illustrer et de me faire parvenir leur création. Choisir parmi tous ces beaux et uniques dessins lesquels je mettrais dans le livre a été une tâche difficile. Il y a une chose qui m’a sauté aux yeux : chaque enfant avait illustré « la lumière intérieure » par quelque chose qui rayonne du cœur. Les enfants sont si étonnamment intuitifs. Bien qu’il ne soit fait mention nulle part dans le livre que la lumière intérieure vient du cœur, ils savaient tous d’une façon ou d’une autre que c’était le cas. Je me souviens d’avoir regardé ces images, assise sur une vieille chaise berçante que nous gardions à la maison et que j’utilisais pour tenir mon garçon dans mes bras alors qu’il était encore bébé. Les images m’enthousiasmaient : les enfants avaient compris le message sans que j’aie eu besoin de leur expliquer.

			Comme je l’ai mentionné plus tôt, mon livre pour enfants avait eu pour origine un poème écrit plusieurs années avant sa publication, afin d’aider un jeune garçon en colère à gérer ses émotions et à faire des choix en fonction de ce qu’il ressentait dans son cœur. Il est dit : Il y a profondément en moi une lumière qui luit, éclaire et brille intensément. Mais pour que ma lumière resplendisse, je dois faire les bons choix et agir correctement. (…) Lorsque ma lumière faiblit, c’est que le temps de regarder à l’intérieur est arrivé. Je crois que ces quelques lignes simples, extraites du livre, définissent à elles seules la lumière intérieure : c’est le meilleur de vous-même.

			Ce qu’il y a de merveilleux, c’est que vous pouvez raviver cette lumière en vous branchant à la Source d’énergie. Il existe différentes façons d’y parvenir. Certaines personnes le font grâce à la prière ; d’autres, en communiant avec la nature. D’aucuns apprennent à découvrir leur côté artistique en dessinant, en écrivant, en peignant ou en composant de la musique. Pour vous brancher, tout ce que vous avez à faire est de vous connecter à cette partie en vous où tout s’écoule naturellement. Nous nous connectons à la lumière intérieure quand nous suivons l’élan de notre cœur et que nous faisons ce qui donne un sens à notre vie. Nous établissons cette connexion quand nous sommes fidèles à nous-mêmes et que nous honorons la voix intérieure. Une fois branchés à la Source d’énergie, nous savons que nous ne sommes pas seuls et que nous pouvons compter sur le flux provenant de l’Univers. Même quand des choses terribles surviennent, nous comprenons que cela relève d’un ordre divin ; et aussi difficile qu’il soit d’accepter ces situations, nous les traversons parce que nous savons que tout sera pour le mieux éventuellement.

			La plupart des enfants n’ont pas la chance d’apprendre à se brancher à cette lumière intérieure. Nous vivons dans une époque déconnectée qui cultive la violence dans chaque coin du monde. Non seulement des histoires d’intimidation et de violence dans nos écoles arrivent-elles à nos oreilles, mais nous voyons aussi des massacres se dérouler sous nos yeux dans les écoles et les places publiques à travers le monde. Si nous montrions à nos enfants à entrer en contact avec cette lumière intérieure et à saisir l’importance de se connecter les uns aux autres, peut-être que l’intimidation, la violence gratuite et l’anxiété endémique ne constitueraient pas les problèmes qu’elles sont devenues aujourd’hui.

			Nous devons enseigner à nos enfants et nous rappeler nous-mêmes que, lorsque notre lumière intérieure s’amenuise, nous pouvons la raviver en nous connectant simplement à la Source d’énergie pour nous recharger. Peu importe comment : fréquenter une église, un temple, un groupe spirituel ou un cours inspirant ; lire un livre ; peindre une toile ; marcher dans un parc ou dans la nature ; s’exprimer artistiquement. Ce qui importe le plus, c’est de savoir que nous sommes toujours soutenus, que la Source d’énergie est toujours à notre disposition et que nous sommes tous reliés par la magnifique lumière qui réside en nous.

			Dans la prochaine section de ce livre, je vous offrirai des méthodes que j’ai utilisées pendant des années afin que vous puissiez mettre en pratique les sept principes fondamentaux à la maison, dans la salle de classe et, par-dessus tout, dans votre vie. Vous vous êtes sensibilisé à l’importance de l’enfance et vous avez pris connaissance de solutions vous permettant de poser de solides fondements pour vos enfants et pour vous-même. Sortez maintenant votre boîte à outils pour bien vivre et ajoutons-y quelques outils pour raviver la lumière !

		


		
			Troisième partie

			Être lumière

		


		
			Chapitre 11

			Un reflet dans le miroir

			La véritable beauté, c’est sourire en voyant son propre reflet dans le miroir.

			— Source inconnue

			Combien de fois vous regardez-vous dans le miroir ? Pour la plupart d’entre nous, dès que nous ouvrons l’œil le matin, c’est la course qui commence pour se préparer pour le travail ou toute autre activité. Une majorité d’entre nous prenons cependant le temps d’examiner notre peau, de nous coiffer, de brosser nos dents ou de jeter un coup d’œil aux vêtements que nous allons porter. Nous jetons aussi un bref coup d’œil dans le miroir, sans jamais prendre le temps de nous voir réellement. En fait, la fréquence avec laquelle vous vous regardez dans le miroir, penché au-dessus du lavabo ou d’une commode, m’importe peu. Ce qui m’intéresse, c’est de savoir si vous êtes pleinement conscient de ce qui se produit dans votre vie et si vous prenez le temps de « regarder » à l’intérieur pour voir cette lumière qui révèle ce qu’il y a de meilleur en vous. Si un quelconque aspect de votre vie suscite en vous un sentiment d’enlisement, de frustration ou de stress, il y a fort à parier que vous ne vous regardez pas réellement dans le miroir. Si vous êtes prêt à aller de l’avant, à trouver la paix intérieure et à vous épanouir pleinement, je vous invite à regarder plus attentivement le miroir de la vie.

			En y regardant de plus près

			Vous êtes une manifestation tout à fait incroyable de la vie et vous avez une contribution merveilleuse à apporter à ce monde. Pourtant, je me demande si vous en êtes conscient. Tout au long de votre vie — jusqu’à ce moment bien précis où vous lisez ces lignes —, toutes sortes de choses vous rappellent qui vous êtes réellement. Or, si vous n’avez jamais pris le temps de vous regarder réellement dans le miroir, il est possible que vous ne puissiez reconnaître ce que vous êtes véritablement afin d’en prendre conscience et d’agir en conséquence. C’est en faisant ressortir votre vraie nature qu’émerge le bonheur absolu auquel vous aspirez profondément et que vous méritez pleinement. N’est-ce pas ce à quoi nous aspirons tous ?

			J’ai lu il y a plusieurs années La Loi de l’Attraction, un livre d’Esther et Jerry Hicks. Si cet ouvrage m’a séduite, enchantée et même divertie, il m’a néanmoins fallu un certain temps avant que je n’en saisisse toute la portée. La Loi de l’Attraction est un livre remarquable inspiré par des êtres supérieurs qui se sont exprimés à travers ces auteurs. Ces leçons touchantes nous enseignent que notre vie est tributaire de nos pensées. Quelques années plus tard, lorsque Le Secret est devenu le livre à la mode, j’ai souri en finissant de le lire parce qu’il me rappelait La Loi de l’Attraction. En fait, ils parlaient de la même chose ! Le Secret, qui était le livre dont tout le monde parlait dans les médias traditionnels, m’a rappelé à quel point ma vie était ultimement dictée par mes pensées. Cet ouvrage a également contribué à un éveil dans la société et a incité nombre de gens à chercher le vrai bonheur profondément à l’intérieur d’eux-mêmes. Encore là, je n’arrivais toujours pas à saisir La Loi de l’Attraction dans toutes ses subtilités. Je ne savais pas comment je pouvais l’intégrer dans ma vie. Je n’arrivais pas à intérioriser complètement le fait que je ne faisais qu’une avec la Source (Dieu) et qu’avec cette énergie, je devenais la cocréatrice de chaque moment de mon existence.

			J’avais grandi dans la foi catholique et son lot de culpabilité et de crainte religieuse — même si cela n’avait jamais trouvé un écho en moi —, et c’est pourquoi jamais je n’aurais cru pouvoir un jour ne faire qu’une avec Dieu. Avant de lire La Loi de l’Attraction, j’avais commencé à lire les livres de Louise Hay, qui est selon moi un véritable phare. C’est avec le livre Transformez votre vie que j’ai eu mon premier contact avec le travail de Louise. Cette lecture m’a touchée en plein cœur, et c’est alors que j’ai commencé à prendre davantage conscience de mes pensées. Encore là, je ne saisissais pas encore dans toute son étendue le fait que je créais les expériences que je vivais. Je ne voyais pas comment cette pensée pleinement consciente et cette conscience supérieure pouvaient s’appliquer à moi et, ultimement, transformer ma vie.

			Par la suite, j’ai passé beaucoup de temps à dévorer tous les écrits qui pouvaient me permettre de mieux comprendre mon « moi véritable », car je sentais en moi un déséquilibre — je ne me sentais pas entière, parfaite et complète. J’ai assisté à des conférences, des ateliers de spiritualité, des retraites, et j’ai fréquenté des églises de diverses dénominations. J’ai consulté des thérapeutes conventionnels, des hypnothérapeutes, des médiums, des spécialistes de l’énergie, des maîtres spirituels et des guérisseurs autochtones. Nommez-le, je l’ai essayé ! Je l’ai fait parce que je voulais désespéramment comprendre qui j’étais et quel était mon rôle dans ce monde. Je voulais savoir comment les différents aspects de mon existence s’inséraient dans le portrait plus large de la vie et comment je pouvais m’épanouir pleinement. Le problème, c’est que je cherchais des réponses à l’extérieur de moi. C’est alors qu’est arrivé ce jour tout aussi béni qu’inespéré où la lumière s’est allumée.

			Mon véritable reflet

			J’étais toujours à la recherche de l’église idéale. J’en avais essayé plusieurs dans l’espoir de trouver mon foyer spirituel, mais sans succès. Puis, par un beau samedi matin ensoleillé, je suis entrée dans un endroit appelé Église d’unité, ou tout simplement Unité. J’ai emprunté un long couloir illuminé par les rayons de soleil qui filtraient à travers les fenêtres. J’ai senti la chaleur du soleil et un inexplicable sentiment de paix dans mon cœur. Puis j’ai remarqué plusieurs images magnifiques accrochées au mur. Je me suis arrêtée brièvement devant chacune jusqu’à ce que j’aperçoive un cadre doré recouvert d’un drap blanc. Sous ce cadre, on pouvait lire l’inscription « Le Christ ».

			Bien entendu, ces mots ont piqué ma curiosité, mais, en raison de mon éducation catholique, j’hésitais à soulever le drap, car dissimuler ainsi une image du Christ me semblait immoral. Néanmoins, je me demandais ce qui se cachait sous ce drap et pourquoi on avait agi ainsi. Toute mon éducation catholique est remontée en moi, et j’ai commencé à paniquer alors que j’essayais de comprendre pour quelle raison cette église avait dissimulé une image du Christ. J’ai permis à mes pensées inspirées par la peur de me submerger pendant un court moment, puis j’ai pris conscience du ridicule de la situation, ce qui m’a permis de retrouver mon calme. Sans hésiter, j’ai soulevé le drap. Derrière se trouvait un miroir.

			Au début, j’ai examiné le miroir, intriguée. Je me suis demandé : Pourquoi a-t-on placé un miroir à côté de ces magnifiques images avec l’inscription « Le Christ » ? J’ai de nouveau regardé dans le miroir, cette fois pour examiner les traits de mon visage. C’était comme si je me préparais à partir au travail. Puis j’ai regardé le couloir baigné par les rayons de soleil qui filtraient à travers les fenêtres avant de me tourner de nouveau vers le miroir. Cette fois, je me suis regardée droit dans les yeux. C’est en me regardant pour la troisième fois dans ce miroir appelé « Le Christ » que j’ai compris pour la toute première fois de ma vie qu’en fait, j’étais, moi aussi, faite d’une essence divine.

			J’ai eu la chair de poule tout en sentant un amour incommensurable m’envahir. On aurait dit que les rayons de soleil étaient des rayons de lumière émanant de l’Esprit et que mon grand jour était arrivé ! C’est alors que j’ai commencé à comprendre que nous ne faisons tous qu’un avec Dieu et que nous cocréons nos vies avec le Divin. Pour la toute première fois de ma vie, j’ai vu la lumière intérieure et j’en ai fait l’expérience consciente.

			J’avais trouvé ce jour-là l’église qui correspondait parfaitement à mes besoins, un endroit qui deviendrait ma demeure spirituelle. Sauf qu’il ne s’agissait pas d’un bâtiment physique, et encore moins d’une secte religieuse. Il s’agissait plutôt du magnifique cadeau de l’illumination. J’ai finalement compris que je ne faisais qu’un avec l’Esprit et que je cocréais avec Dieu. Ma demeure spirituelle se trouvait en moi, et le miroir qui se trouvait en face de moi était beaucoup plus qu’un panneau de verre. C’était une occasion d’accéder à la pleine conscience et de révéler ce qu’il y avait de meilleur en moi.

			Le MIROIR

			Cet éveil spirituel a eu un impact profond sur moi de multiples façons. Croyez-le ou non, pendant les années qui ont précédé cette expérience, j’enseignais un concept que j’avais mis au point et appelé MIROIR. Cette méthode axée sur la reconnaissance et la prise de conscience de sa propre identité vise à amener les individus à agir conformément à ce qu’ils sont. Ils apprennent à se regarder dans le miroir avec amour et sans porter de jugement, et à suivre le courant de la vie, et non à lutter contre lui. La méthode MIROIR est un outil efficace pour aider les gens à entrer en contact avec leur lumière intérieure.

			Par conséquent, la méthode MIROIR est le premier outil que j’aimerais vous offrir pour garnir votre coffre à outils pour la vie. En prenant l’engagement de mettre en pratique les sept principes fondamentaux décrits dans la deuxième partie, vous vous êtes examiné attentivement dans le miroir de la vie afin de faire ressortir le meilleur de vous-même. À plusieurs reprises dans ce livre, j’ai parlé du rôle des pensées dans les expériences que nous vivons. La méthode MIROIR est un moyen facile et rapide de gérer des pensées ou des expériences négatives afin que vous puissiez en retour vous prendre en main. Nos expériences sont tributaires de nos pensées, et agir face à la vie au lieu d’y réagir amène un sentiment de paix.

			La méthode MIROIR est un concept qui repose sur trois axes dont la signification profonde pave la voie à une vie remplie de bonheur et de paix intérieure. Ces trois axes ne sont pas ceux sur lesquels travaillent habituellement les enseignants — c’est-à-dire lire, écrire et compter. Il s’agit plutôt des trois étapes qui mènent à la prise d’une décision : la reconnaissance (la sensibilisation), la prise de conscience (identifier les solutions possibles) et l’action (agir). Lorsque nous nous donnons la peine d’apaiser notre esprit, nous commençons à voir la vie d’un autre œil.

			Reconnaissance. La sensibilisation est la première étape de la méthode MIROIR. Il vous arrive peut-être de vous poser des questions comme Est-ce que j’aime ce que je ressens ? ou Comment en suis-je arrivé là ? La méthode Miroir vous amène d’abord à reconnaître l’existence de vos émotions. Vous apaisez votre esprit, vous êtes à l’écoute de votre voix intérieure et vous restez branché sur votre source suprême. Vous prenez le temps de reconnaître ce qui se passe réellement dans votre vie et dans quelle mesure vous avez créé les situations dans lesquelles vous vous retrouvez présentement. Vous essuyez vos yeux et les ouvrez grands afin d’y voir plus clair. Vous devenez pleinement conscient — attentif au moment présent — et vous vous donnez la possibilité de voir votre vérité. Que vous soyez dans un état d’esprit positif ou négatif, vous retirez vos œillères pour reconnaître l’état actuel des choses.

			Prise de conscience : La deuxième étape de la méthode Miroir est l’identification des solutions possibles à votre situation actuelle. Tel un observateur extérieur, vous prenez conscience de vos conditions de vie. Vous prenez du recul pour passer en revue les différentes options qui mèneront à un état d’esprit plus positif. Vous vous demandez : Que puis-je faire pour améliorer la situation ? Si vous avez de la difficulté à voir vos options parce que votre esprit n’est pas suffisamment apaisé, vous pouvez chercher de l’aide afin de mieux comprendre les différentes possibilités qui s’offrent à vous. Cependant, ne vous limitez pas à ce que les autres vous suggèrent de faire. Des décisions basées uniquement sur ce que les autres vous disent de faire ne vous sembleront jamais les bonnes, parce que vous aurez renoncé à votre pouvoir. Vous devez creuser plus profondément en vous pour trouver la solution qui vous semble la meilleure. Autrement, c’est hors de vous-même que vous chercherez des réponses.

			Agir : C’est la troisième étape de la méthode Miroir qui consiste à poser des gestes positifs pour progresser dans votre vie. Vous êtes conscient des circonstances dans lesquelles vous vous trouvez et vous avez examiné les solutions de rechange qui s’offrent à vous, ce qui vous permet d’agir au lieu de simplement réagir.

			La plupart de mes clients sont en mesure de reconnaître ce qui se passe dans leur vie et de voir comment ils en sont arrivés là. Ils sont habituellement capables d’identifier leurs croyances fondamentales et de faire le lien entre ces croyances et ce qu’ils ont vécu ou appris pendant leur enfance. Beaucoup d’entre eux peuvent aussi envisager d’autres façons d’agir par rapport à ce qu’ils ont fait jusqu’à présent. Ils savent clairement que d’autres choix s’offrent à eux, mais hésitent sur les moyens à prendre pour progresser et apporter les changements importants qui sont requis. C’est ici que j’interviens. Je les aide à agir différemment par rapport à ce qu’ils avaient l’habitude de faire, et j’espère être en mesure de faire la même chose pour vous et pour les enfants que vous servez.

			Lorsque vous êtes réellement dans un état de pleine conscience, vous ne réagissez plus en fonction de ce que la peur vous dicte. À l’inverse, vous vous aimez vous-même, vous vivez vos émotions, vous apaisez votre esprit, vous êtes à l’écoute, vous éliminez vos pensées toxiques, vous exprimez votre vérité et vous vous branchez à la Source d’énergie — autrement dit, vous agissez. Lorsque vous vous engagez à suivre les sept principes fondamentaux, vous jetez un regard profond dans le miroir de la vie afin que se révèle ce qu’il y a de meilleur en vous. Vous vous réappropriez votre pouvoir au lieu de le confier à d’autres et vous vous donnez comme mission de raviver la lumière intérieure. La méthode MIROIR est un moyen facile et rapide de gérer les pensées ou les situations négatives. Nos expériences sont tributaires de nos pensées, et agir face à la vie au lieu d’y réagir mène à la paix.

			Se regarder dans le MIROIR

			Examinons plus en détail la méthode MIROIR, une approche axée sur la reconnaissance et la prise de conscience de sa propre identité. Comme je le mentionnais précédemment, ce que vous croyez être façonne votre identité. Vous pouvez vous définir en fonction de vos actes, de l’opinion que les autres ont de vous ou de ce que vous éprouvez par rapport à vous-même. Pour ma part, je crois que votre identité actuelle est une illusion, parce que vous êtes beaucoup plus que ce que vous estimez être. Au lieu de vous déprécier, de remettre en question le lien qui vous unit à la Source, ou de douter du pouvoir qui réside au plus profond de vous, je vous encourage à vous tourner vers la pleine conscience et à agir. Ainsi, non seulement vous raviverez la lumière en vous mais, plus important encore, vous ferez ressortir ce qu’il y a de meilleur en vous. Raviver la lumière en vous aura un effet similaire sur les enfants qui vous entourent — ce qui est mon objectif ultime.

			L’entraînement MIROIR

			Cet exercice vous aidera à mettre en application la méthode MIROIR. Dans votre journal intime, écrivez la date ainsi que les trois questions suivantes :

			1. Qui suis-je ?

			2. Que suis-je ?

			3. Où suis-je ?

			Prenez un moment pour répondre à chaque question, mais sans trop réfléchir. Accordez entre trois et cinq minutes à chaque question et écrivez ce qui vous vient à l’esprit. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse, car vous ne faites qu’écouter votre moi supérieur et écrire la première pensée qui se manifeste. Maintenant, tournez la page, puis écrivez la date et les questions suivantes :

			1. Je veux être qui ?

			2. Je veux être quoi ?

			3. Je veux être où ?

			Encore une fois, accordez-vous entre trois et cinq minutes pour répondre à chaque question et écrire la première pensée qui vous vient à l’esprit. Voici un exemple de réponses possibles.

			Page 1

			1.	Qui suis-je ? Je suis une femme qui se sent souvent comme une petite fille apeurée.

			2.	Que suis-je ? Je suis une enseignante, une épouse et une mère.

			3.	Où suis-je ? Je suis au beau milieu d’une crise financière et émotionnelle.

			Page 2

			1.	Je veux être qui ? Je veux être une femme confiante en ses moyens et authentique.

			2.	Je veux être quoi ? Je veux être ce qu’il y a de meilleur en moi.

			3.	Je veux être où ? Je veux être dans le moment présent et éprouver la paix dans mon cœur.

			À la page suivante — la page 3 —, écrivez Reconnaître, Prendre conscience et Agir. Sur la ligne suivante, écrivez le mot Reconnaître, puis écrivez : Je reconnais que… Dans les lignes suivantes, écrivez (par exemple) : Je reconnais que je suis stressée pendant la majeure partie de la journée en raison de mon travail et… Écrivez autant que vous le voulez afin de mieux comprendre vos émotions et d’aller au cœur du problème qui vous préoccupe.

			Laissez ensuite un espace de quatre à cinq lignes et écrivez les mots Prise de conscience, puis écrivez : Il existe d’autres possibilités. Ces autres possibilités sont… Prenez le temps d’apaiser votre esprit avant d’entreprendre cette étape et soyez honnête face à vous-même. Vous pourriez écrire quelque chose comme : Différentes possibilités s’offrent à moi. Je peux continuer à ressentir ce stress au point d’en tomber malade, je peux suivre des cours de méditation, je peux consulter un thérapeute/mentor, je peux entreprendre des démarches pour trouver un nouvel emploi qui me correspond davantage.

			Finalement — ceci est l’étape la plus importante —, écrivez quatre ou cinq lignes plus bas le mot Agir. À côté de ce mot, écrivez : Je crée ma vie. Je peux poser des gestes positifs. Je vais agir en… Par exemple : Je vais agir dès mon réveil le matin en prenant quelques minutes pour simplement respirer. Je vais le faire chaque jour cette semaine afin de me recentrer et d’apaiser mon esprit. Je vais commencer à écrire une liste de ce que je recherche dans mon nouvel emploi et commencer dès cette semaine les démarches pour en trouver un.

			Prenez l’engagement de placer ce journal intime dans un endroit où vous pourrez le consulter quotidiennement. Vous pouvez même déchirer cette troisième feuille et la garder avec vous. Pour vous assurer de passer à l’action, faites une copie de cette feuille et remettez-la à un ami ou un collègue afin qu’il vous aide à atteindre votre objectif.

			Cet exercice est un exemple du long processus qui consiste à prendre le temps d’écrire ce qui se produit dans votre vie. C’est l’approche à adopter lorsque vous commencez à appliquer la méthode Miroir. Puis vous en arriverez au point où, à tout moment pendant la journée, vous ferez une pause pour vous demander — en ayant à l’esprit les mots Reconnaître, Prendre conscience et Agir — : Qu’est-ce qui est en train de se passer ? Quelles sont les solutions possibles ? Passez ensuite à l’action !

			En approfondissant le MIROIR, vous mettez en pratique les sept principes fondamentaux : s’aimer soi-même, vivre ses émotions, apaiser son esprit, être à l’écoute, éliminer les pensées toxiques, être fidèle à soi-même et, par-dessus tout, rester en contact avec la lumière divine intérieure. Cette dynamique opère dans les deux sens, car mettre en pratique les sept principes fondamentaux équivaut ultimement à regarder le MIROIR. Les deux concepts vont de pair afin que vous puissiez vous épanouir pleinement et aider vos enfants à faire de même.

			Utiliser le MIROIR pour raviver la lumière

			Je vais vous faire une petite confidence. Le livre que vous êtes en train de lire est entièrement basé sur la méthode MIROIR. La première partie avait pour objectif de provoquer cette très importante sensibilisation. Les chapitres 1 à 3 visaient à vous sensibiliser au fait que l’enfance est trop précieuse pour être ignorée. Cette première partie vous a sensibilisé à la situation qui prévaut dans nos écoles, nos foyers et notre société en général pendant cette période de la vie appelée enfance. J’espère que vous avez été en mesure de reconnaître le pouvoir de votre propre enfance et l’impact qu’elle a eu dans votre vie jusqu’à présent. Dans la deuxième partie, vous avez découvert les sept principes fondamentaux qui sont autant de possibilités qui vous sont offertes afin que vous puissiez créer une base solide pour les enfants lorsqu’ils sont jeunes, ainsi que pour réparer et solidifier votre propre fondation en tant qu’adulte. La dernière étape de la méthode MIROIR commande d’agir. Vous avez déjà commencé avec l’exercice proposé dans les pages précédentes ; les chapitres suivants vous offriront d’autres occasions de passer à l’action à l’aide des outils simples que je vous proposerai.

			J’ai intitulé ce livre Raviver la lumière intérieure parce que je crois sincèrement que les enfants sont notre avenir et que, si nous voulons leur offrir ce qu’il y a de mieux et recevoir d’eux ce qu’ils ont de mieux à offrir, nous devons d’abord voir la lumière intérieure. Il est temps de reconnaître la lumière qui brille à l’intérieur de nos enfants, et le seul moyen d’y arriver consiste à reconnaître notre propre lumière intérieure.

			Comment y parvenir ? Prenez-vous le temps de reconnaître, de prendre conscience et d’agir dans votre vie ? Êtes-vous conscient de votre propre magnificence, ou laissez-vous votre lumière faiblir en raison de fissures dans votre fondation ? Que votre enfance ait été idyllique ou cauchemardesque n’a aucune espèce d’importance. Que vous viviez dans un quartier huppé ou dans un secteur défavorisé, non plus. La seule chose qui importe est que vous preniez conscience que vous êtes une extension de l’Esprit. Pour donner le meilleur de vous-même, il vous suffit de rester en contact avec cette lumière intérieure. Vous pouvez le faire en intégrant les sept principes fondamentaux dans votre quotidien. Ces principes permettront non seulement à vos enfants d’asseoir leur vie sur une base solide, mais ils vous aideront aussi à réparer et à solidifier les fondations déjà existantes.

			Je sais que vous avez choisi ce livre parce que vous travaillez avec des enfants, que vous avez des enfants ou que vous voulez apporter une contribution positive dans la vie des enfants. Dans le chapitre suivant, je vous offrirai la possibilité d’entrer en contact avec un enfant que vous connaissez bien… celui qui est en vous. Nous perpétuons des croyances négatives profondes dans nos cœurs faute d’avoir appris les solutions de rechange ou les moyens d’agir face à la vie. Nous avons plutôt appris à réagir. Comme je l’ai expliqué, que nous l’admettions ou non, notre enfance a un impact sur notre vie adulte, car c’est là que se trouvent nos racines.

			J’ai appris il y a longtemps qu’il m’était impossible d’être une enseignante ou une mère formidable si je ne pouvais voir ce qu’il y a à l’intérieur de moi. Un des premiers outils que j’utilise chaque fois que je veux créer une assise solide pour les enfants consiste à adopter une approche proactive avec eux. Si nous les jugeons, nous ne pourrons pas voir leur beauté véritable, pas plus que nous pourrons les inspirer afin qu’ils brillent comme ils sont destinés à le faire. Je suis une meilleure mère, enseignante, épouse, amie, mentor et personne lorsque je suis pleinement consciente et prête à me regarder dans le miroir. Je vous garantis qu’il en sera de même pour vous.

			J’ai accroché sur un des murs de la chambre de mon fils une photo encadrée que vous avez peut-être déjà vue quelque part. On y voit un chaton qui se regarde dans un grand miroir. Le reflet qu’il aperçoit est celui d’un puissant lion. La légende dit : « Ce qui compte le plus est la vision que vous avez de vous-même. » (Vous pouvez trouver cette photo des plus inspirantes sur Internet.) Je vous encourage à regarder dans le MIROIR jusqu’à ce que vous puissiez, vous aussi, voir un puissant lion ou une puissante lionne.

			Le chapitre suivant est consacré exclusivement à la façon de réparer et de solidifier les fondations adultes. Si vous êtes prêt à vous laisser pénétrer par les mots écrits sur ces pages, à plonger dans ces leçons et à regarder à l’intérieur de vous, vous pourriez faire l’expérience de cette lumière intérieure et voir ce que vous êtes vraiment. Lorsque vous êtes à votre meilleur, votre lumière intérieure resplendit. Dès lors, vous pouvez contribuer à guider les enfants afin qu’ils puissent raviver eux-mêmes leur lumière intérieure.

		


		
			Chapitre 12

			Guérir l’enfant en soi

			Ce moment est sacré. Je suis maintenant prête, disposée et capable d’accueillir mon enfant intérieur.

			— Louise Hay

			Linda était une gentille dame qui dégageait ce que j’aime appeler une « énergie magique » ; autrement dit, c’était une personne tout simplement lumineuse. Avec son large sourire et ses grands yeux, elle s’émerveillait devant les choses les plus simples de la vie. Linda était toujours prête à aider autrui. Elle était le genre de personne à prêter secours sans hésiter à quiconque en avait besoin, et pourtant, elle hésitait à s’aider elle-même. La première fois qu’elle est venue me voir pour que je devienne son coach de vie, elle m’a confié qu’elle souffrait de dépression. C’était, disait-elle, parce qu’elle avait étudié pour être enseignante, mais qu’elle avait été incapable de se trouver un emploi, ce qui avait été une grande source de frustration pour elle. J’avais souri en entendant ses propos, car même si la recherche d’un emploi était sa préoccupation du moment, il y avait de toute évidence une cause plus profonde à son insatisfaction. Il nous fallait trouver cette croyance profonde qui empoisonnait toutes les facettes de son existence. Nous nous sommes alors rencontrées à quelques reprises pour élaborer un plan d’action pour elle et, dès la deuxième séance, il était évident qu’elle ne possédait pas la confiance en elle requise pour faire des choix ; par conséquent, elle dépendait des autres pour que ceux-ci lui disent quoi faire.

			Linda vivait avec un homme depuis plusieurs années tout en élevant sa fille adolescente. Or, cet homme n’avait nullement l’intention de s’engager à long terme avec elle. Elle m’a confié que même si elle n’était pas amoureuse, elle avait besoin de lui pour lui offrir un toit et l’aider à subvenir aux besoins de sa fille. Je lui ai demandé ce qu’elle ressentait par rapport à cette situation.

			Elle s’est tournée vers moi, les larmes aux yeux, et a dit :

			— Terrible. Je déteste cette situation. C’est une bonne personne, mais il fait des choses horribles et me traite comme si je n’étais pas importante pour lui. Je me sens terriblement mal.

			J’ai attendu que ses sanglots s’apaisent tout en la réconfortant.

			Puis elle a asséché ses larmes et a lancé :

			— Je suis si fâchée !

			J’ai acquiescé de la tête et, après une longue pause, je lui ai demandé doucement :

			— Contre qui es-tu si en colère ?

			Elle a rétorqué aussitôt :

			— Lui !

			J’ai haussé un sourcil tout en continuant de la regarder droit dans les yeux.

			Elle a fini par enfouir son visage dans ses mains pour avouer en pleurant :

			— Moi, je suis vraiment en colère contre moi.

			Au fil des rencontres suivantes, j’ai appris que Linda s’était sentie abandonnée par son propre père. Il n’était guère difficile de comprendre pourquoi elle avait choisi un homme qui n’entretenait pas de lien émotif avec elle. Toute sa vie, elle s’était sentie responsable de cet abandon émotionnel par son père. Elle avait épousé un homme qui l’avait à son tour négligée émotionnellement. Après l’avoir courageusement quitté en compagnie de sa petite fille, elle était allée vivre avec un homme qui était complètement absent sur le plan émotionnel. Tout ça parce qu’elle se croyait indigne d’être aimée.

			Au cours des mois qui ont suivi, nous avons travaillé ensemble afin de l’aider à modifier de telles croyances et en créer de nouvelles quant à ses relations avec les autres et à sa capacité à se prendre en main sans l’aide d’un homme. C’était d’une importance capitale non seulement pour Linda mais également pour sa fille adolescente qui était en train d’apprendre — que sa mère en ait conscience ou non — comment choisir un partenaire. L’obstacle le plus important que Linda avait à surmonter était de se libérer de ses peurs pour adopter une nouvelle façon de penser. Toutefois, elle comprenait qu’elle s’était laissé dominer par ses peurs et qu’il était temps pour elle d’écouter sa voix intérieure et de se laisser guider par l’amour.

			Ressentir une peur modérée peut être une source de motivation ; par contre, si cette peur nous paralyse, nous enlise dans des relations malsaines et nous force à réprimer nos émotions pour survivre, le temps du changement est venu. Cette peur est issue des croyances profondes qui nous ont été inculquées dès l’enfance. Croyez-le ou non, cet enfant est toujours à l’intérieur de nous. Si vous souhaitez transformer ces croyances profondes négatives pour construire une fondation solide sur laquelle vous pourrez vous appuyer, vous devez guérir l’enfant qui est en vous. Ce petit être tente toujours de combler ses besoins, et ce, même si vous habitez maintenant un corps adulte.

			Linda n’est qu’un cas parmi tant d’autres. Une croyance profonde négative acquise pendant l’enfance l’avait poussée à céder son pouvoir aux autres. Par conséquent, sa vie était fondée sur la peur, et non sur l’amour. Se sentir indigne d’être aimé est l’une des croyances profondes les plus fréquentes que les personnes qui viennent me consulter veulent éliminer. Quand nous permettons à la peur de prendre les rênes, nous créons aussitôt un blocage dans un des aspects de notre vie. Si la peur vous submerge et vous immobilise, il est temps de guérir les blessures de l’enfant qui est en vous.

			Lorsque vous ressentez de la peur, demandez-vous quel en est l’objet. Craignez-vous d’être abandonné ? De ne pas être à la hauteur ? De ne pas être en sécurité ? Prenez ensuite un moment pour prodiguer amour et soins à l’enfant qui est en vous. Quand la peur monte en vous, c’est l’enfant intérieur qui vous lance un appel à l’aide. Vous craignez que ce que vous avez vu, vécu ou appris à craindre pendant l’enfance survienne de nouveau. Au lieu de permettre à la peur de prendre les commandes, essayez plutôt d’aimer l’enfant qui est en vous en donnant à cet enfant l’amour, la sécurité et l’acceptation dont il a besoin, mais sans les avoir toujours reçus dans le passé. De plus, accepter votre enfant intérieur vous rend plus disponible pour vos propres enfants. Pour y arriver, appliquez quelques leçons simples dans votre vie adulte et utilisez les mêmes stratégies (plus quelques stratégies supplémentaires que vous apprendrez dans le chapitre suivant) que celles destinées aux enfants.

			En reconstruction

			Commençons par le début : vous êtes une personne importante, digne d’estime, talentueuse, et vous avez à votre disposition tout ce dont vous avez besoin pour réparer et solidifier votre fondation. Le simple fait de ne pas avoir eu de tels outils pendant votre enfance ne signifie aucunement qu’il est trop tard pour remédier à la situation. Si vous ne vous êtes pas donné la peine d’examiner votre fondation parce que vous estimiez ne pas être une personne suffisamment importante pour le faire, je vous supplie de passer à l’action dès maintenant. Vos enfants — et surtout l’enfant qui est à l’intérieur de vous — comptent sur vous.

			Nos enfants sont un reflet de ce que nous sommes. Si vous êtes une personne négative ou frustrée, vos enfants calqueront leur comportement sur le vôtre. À l’inverse, si vous êtes une personne sereine et équilibrée, vos enfants le seront également. Si vous constatez chez votre enfant des comportements qui vous rendent mal à l’aise, vous embarrassent ou vous préoccupent, le temps est venu d’examiner votre propre fondation. Il est probable qu’à un moment ou à un autre, et à votre insu, vous ayez transmis ces comportements à votre enfant. Même si les gestes posés semblent différents, il y a fort à parier qu’ils aient été alimentés par vos propres peurs.

			Personne n’est à blâmer. Rejeter le blâme sur vos parents ou sur vous-même ne vous aidera en rien à reconstruire votre fondation. Bien entendu, il est normal de ressentir de la colère ou de l’amertume lorsque nous examinons notre fondation et que nous prenons conscience de ne pas avoir reçu tous les outils dont nous avions besoin pour nous sentir entier, parfait et complet en nous-mêmes. Il n’en demeure pas moins que ces émotions ne vous aideront pas à grandir et à vous épanouir. Au contraire, elles vous freineront et vous garderont enlisé dans la même ornière dysfonctionnelle. Rappelez-vous la comparaison entre votre vie et un édifice faite dans la première partie. Il y a d’abord un plan. Puis il y a les matériaux pour ériger la structure. Nos parents ou les personnes qui prennent soin de nous sont les ouvriers, et la fondation est notre enfance.

			Lorsqu’on songe à acquérir une maison, trois choix s’offrent habituellement à nous : une maison neuve, une maison qui a besoin de quelques retouches ou une maison qui requiert une rénovation de fond en comble. Peu importe le choix, il est nécessaire d’avoir une vision d’ensemble et de trimer dur pour faire d’une maison son foyer. La dynamique est la même en ce qui a trait à votre fondation. Que cette fondation ait besoin de quelques ajustements ou d’une reconstruction complète afin de la rendre adéquate, vous avez le pouvoir de la réparer et de la renforcer ; il suffit de le vouloir. Les permis sont délivrés, et les matériaux ont été livrés ; tout ce que vous avez à faire pour entreprendre cette démarche est d’ouvrir votre cœur et votre esprit. Il est beaucoup plus facile de raviver la lumière chez nos enfants lorsque notre propre lumière brille avec éclat. Si vous vous sentez prêt, attachez votre ceinture à outils et mettez-vous au travail !

			La boîte à outils

			Lorsque j’ai emménagé dans mon premier appartement, je me rappelle qu’après que nous avions placé tout mon ameublement, mon père m’a donné ma toute première boîte à outils. Il m’a regardé en disant :

			— Tu vas avoir besoin de ces outils si tu veux être capable de te débrouiller toute seule.

			Je l’ai regardée et j’ai vu une de ses vieilles boîtes à outils en métal. Je l’ai acceptée en lui donnant un gros câlin, puis j’ai examiné le contenu de la boîte avec soin. Même s’il y avait plusieurs outils pour lesquels je ne savais absolument pas à quoi ils pouvaient servir, j’ai compris dès cet instant que le temps était maintenant venu d’apprendre à faire moi-même les réparations. C’était il y a 20 ans. J’ai encore cette boîte à outils et je ne sais toujours pas à quoi peuvent servir certains outils qu’elle contient. Je sais toutefois que j’ai été chanceuse de l’avoir toujours eue à portée de main au fil des ans lorsqu’une crise éclatait. S’il y a des outils que je n’ai jamais utilisés, il y en a d’autres qui m’ont été utiles à maintes reprises.

			Dans les pages qui suivent, vous découvrirez des outils qui vous serviront à réparer et à solidifier votre fondation. Certains vous seront précieux ; d’autres, non. Ne perdez jamais de vue qu’ils font tous partie de la boîte à outils que je vous offre, et donc, utilisez-les au besoin. Ce qui est important de se rappeler à propos de ces outils est qu’ils ne peuvent rien réparer sans votre aide. Si vous souhaitez faire ressortir ce qu’il y a de meilleur en vous et que vous voulez réparer et solidifier votre fondation, vous aurez besoin de ces outils. J’ignore combien il y a de livres de croissance personnelle dans ma bibliothèque que je n’ai jamais ouverts ou que j’ai lus sans mettre en pratique ce qui y était préconisé. Ce que je sais toutefois, c’est que tous les livres que j’ai lus et mis en pratique dans ma vie de façon significative m’ont vraiment aidée à apporter des changements. Pour­quoi ? Parce que j’avais choisi d’utiliser les outils qu’ils m’offraient. Nous avons toujours le choix. C’est la beauté du libre arbitre. Vous êtes un adulte maintenant et, si vous voulez faire ressortir le meilleur de vous-même, vous devez vous relever les manches. Vos parents, vos enseignants ou les personnes qui ont pris soin de vous ont jeté les bases de votre fondation — il en revient maintenant à vous de finir le travail.

			Avant de vous offrir ces outils, j’aimerais d’abord vous aider à requinquer votre boîte à outils. Considérez cette démarche comme une étape préparatoire, un peu comme lorsqu’on applique une couche d’apprêt sur un mur avant d’appliquer la couleur.

			Aller à l’essentiel

			Avant de réparer et de solidifier sa fondation, il faut d’abord scruter attentivement ses croyances profondes. Gardez à l’esprit que, pour la plupart d’entre nous, ces croyances peuvent se résumer en un ou deux énoncés : Je ne suis pas à la hauteur ou Je ne vaux rien. Par exemple, vous pourriez dire Je ne me sens pas en sécurité, mais, si vous creusez plus profondément, vous découvrirez qu’en bout de ligne, ces émotions tournent autour de la peur de ne pas être à la hauteur, de ne pas être assez intelligent, d’être une personne insignifiante ou indigne.

			Assoyez-vous dans un endroit calme avec deux séries de fiches de couleurs différentes. Choisissez une couleur pour représenter ce que vous aimeriez être ; l’autre couleur représentera ce qui vous empêche d’y arriver. Commencez avec les fiches « J’aimerais… ». Sur chacune, écrivez quelque chose que vous aimeriez créer (par exemple, J’aimerais terminer mon livre à la date prévue). Placez ensuite une fiche de l’autre couleur à côté de celle où est écrit ce que vous aimeriez faire. Sur cette fiche, écrivez ce qui vous en empêche (par exemple, Mais je suis une épouse, une mère, une enseignante, une conférencière et un coach de vie, et je manque de temps). Il y a maintenant deux fiches devant vous : à gauche se trouve celle où est écrit quelque chose que vous aimeriez faire, et à droite se trouve celle qui commence par le mot « Mais… » et qui indique ce qui vous en empêche.

			Refaites le même exercice avec d’autres fiches (entre trois et cinq) de chaque couleur. Examinez les fiches de la colonne de droite (qui commencent par « Mais… »), puis essayez de trouver des similitudes entre elles. Il est probable que vous en trouviez. Ces similitudes vous aideront à identifier les croyances profondes qui se cachent derrière. Si vous avez de la difficulté à faire cet exercice seul, demandez à une autre personne (un ami, un collègue, etc.) de lire vos fiches pour en discuter avec vous. Il arrive qu’un regard extérieur soit plus en mesure d’identifier nos croyances profondes, car nous sommes souvent attachés à ces croyances et nous refusons malheureusement d’y toucher.

			Ensuite, retournez les fiches « Mais… » de manière à ne plus voir les énoncés négatifs. À l’endos de ces fiches, écrivez une affirmation qui correspond à ce que vous aimeriez voir s’accomplir (par exemple, J’ai terminé mon livre et je l’ai remis à la maison d’édition avant la date prévue). Cet exercice vous aidera à découvrir les croyances profondes qui vous font obstacle et à les surmonter. Une fois que vous aurez identifié l’idée qui vous a empêché de réussir, vous commencerez également à voir son impact sur les autres aspects de votre vie, notamment votre carrière et vos relations avec les autres.

			Se mettre à nu et reprendre les rênes

			Soyez prêt à procéder à un examen complet et impartial de votre vie, de votre famille et, plus important encore, de votre enfance. Faites l’effort de sortir de votre corps (bien entendu au sens figuré !) et de voir votre vie comme s’il s’agissait d’un film projeté sur un écran. Beaucoup d’entre nous cédons les rênes de notre vie en recherchant constamment l’approbation des autres. Nous leur racontons notre histoire encore et encore et nous attendons d’eux qu’ils trouvent des solutions à nos problèmes. Si vous aspirez à une guérison véritable et à donner le meilleur de vous-même, vous devez vous mettre à nu et être franc avec vous-même par rapport à ce que vous avez vécu. Vous devez sonder votre cœur et vivre vos émotions. Regardez dans le MIROIR et voyez autant la beauté que le côté plus sombre, sachant que vous êtes maintenant prêt à reprendre les rênes et à apporter les changements requis pour atteindre votre plein potentiel.

			Se mettre à la place de l’autre

			Lorsque je travaille avec un client pour identifier ses croyances profondes négatives, je détecte souvent beaucoup de colère envers les parents ou les personnes qui en ont pris soin. Cette colère est une émotion qui doit être évacuée si la personne souhaite réellement guérir l’enfant qui est à l’intérieur d’elle. Autrement, les mêmes scénarios auront tendance à se répéter à l’infini, peu importe les efforts déployés par la personne pour les éviter. Avant de porter un jugement sur ceux et celles qui ont jeté les bases de votre vie, essayez plutôt de vous mettre à leur place. Il n’est pas question ici de leur pardonner ou de tenter de justifier leurs choix ou leurs décisions. Il s’agit plutôt de vous permettre de guérir et de libérer la colère qui gronde en vous. La colère est un boulet dont on se libère avec le pardon.

			Les sept principes fondamentaux

			Pour réparer et solidifier votre fondation, vous devez transformer votre relation avec vous-même. Pour y arriver, vous devez : vous aimer vous-même ; vivre vos émotions ; apaiser l’esprit ; être à l’écoute ; éliminer vos pensées toxiques ; être fidèle à vous-même ; rester branché à votre lumière intérieure. Nous avons tous nos habitudes en la matière, mais nous n’en avons pas toujours conscience. La clé ici est la constance. Au fil des ans, vous avez adopté certaines façons de faire ; soyez indulgent envers vous-même lorsque le moment arrive de garnir votre boîte à outils avec de nouveaux outils. Vous êtes capable de transformer les croyances profondes négatives qui ont semé le chaos pendant toutes ces années. Le pouvoir de le faire réside profondément en vous. Il vous suffit de faire preuve d’ouverture d’esprit et d’être prêt à agir.

			Voici quelques exercices et méthodes qui peuvent vous aider à reconstruire vos fondations. Si la plupart des exercices s’adressent aux adultes, ils peuvent aussi être utilisés avec des enfants en y apportant des changements mineurs.

			S’aimer soi-même

			Pour commencer, donnez-vous tout l’amour que vous méritez, mais que vous ne recevez pas présentement. Parlez-vous avec douceur, louangez-vous, encouragez-vous et prenez soin de votre enfant intérieur.

			1. Lever/coucher du soleil : On termine sa journée de la même façon qu’on l’a commencée. Il en va de même avec les enfants, et c’est pourquoi nous souhaitons qu’ils amorcent leur journée avec un sourire, prêts à mordre dans la vie. Pour ma part, j’accueille chaque jour mes élèves à la porte de ma classe avec le sourire aux lèvres afin qu’ils se sentent bienvenus et appréciés. Cependant, soyez assuré que rien ne changera si vous vous réveillez le matin, que vous sautez en bas du lit et que vous accomplissez aussitôt votre routine quotidienne. Vous devez plutôt entreprendre chaque journée de manière plus consciente en précisant votre intention pour la suite des choses ; puis, le soir, mettez-vous au lit en exprimant votre reconnaissance.

			Le matin, lorsque vous ouvrez les yeux — et avant même de sortir du lit —, prenez un moment pour respirer et exprimer une intention. Par exemple, vous pourriez dire : J’ai tout le temps dont j’ai besoin. La journée va bien se passer. Évitez les mots négatifs comme fais pas, veux pas ou peux pas. Vous ne voulez pas d’affirmation du genre Je ne vais pas me préoccuper du temps aujourd’hui. Truffer ses affirmations de mots négatifs ouvre la porte aux choses que nous ne désirons pas. Si j’affirme Je ne vais pas me préoccuper du temps aujourd’hui, je me concentre davantage sur ne pas me préoccuper au lieu d’exprimer ce que je veux réellement, c’est-à-dire avoir suffisamment de temps. Pour plus d’efficacité, exprimez l’intention qui correspond à ce que vous désirez réellement comme si cela était en train de se concrétiser : Je dispose de tout le temps dont j’ai besoin aujourd’hui. La journée se passe bien.

			Tout au long de la journée, reprenez cette intention pour affirmer sa véracité. Le soir, exprimez votre gratitude à l’Univers pour avoir fait en sorte que votre journée se soit déroulée comme vous le souhaitiez : Je suis reconnaissant pour la journée agréable et productive que j’ai eue aujourd’hui. Même si votre journée n’a pas été parfaite, trouvez un motif d’exprimer votre reconnaissance et concentrez-vous sur cet aspect.

			2. Le miroir : Chaque jour à votre réveil, prenez le temps de vous regarder dans le miroir et de formuler une affirmation positive à la personne qui vous regarde. Des mots comme Je t’aime constituent un bon point de départ. La sensation peut vous sembler un peu étrange au début, mais je vous assure que vous finirez par vous habituer. Il est agréable d’entendre ces mots, et cet exercice est conçu pour vous aider à sentir l’amour que vous éprouvez pour vous-même. Au fur et à mesure que vous identifiez les croyances profondes qui vous freinent ou que vous définissez les objectifs que vous aimeriez atteindre, établissez ces intentions quotidiennement et réaffirmez-les pendant que vous vous regardez dans le miroir. Exprimez-vous en tout temps comme si vos espoirs et vos rêves s’étaient déjà concrétisés. Par exemple, vous pourriez dire : Je suis prospère. Je gagne de l’argent facilement et sans effort. Je suis fort. L’Univers me donne constamment ce qui est le mieux pour moi.

			3. L’engagement : Prenez un engagement envers vous-même. Faites le serment d’aimer l’enfant qui est en vous en reconnaissant vos besoins et en respectant vos nouvelles habitudes de vie. Choisissez quelques suggestions parmi celles faites dans cette section pour les incorporer à votre routine quotidienne, puis faites le vœu de continuer à les mettre en pratique quotidiennement, comme si vous vous brossiez les dents. Quitteriez-vous la maison sans vous être brossé les dents ? De même, ne vaquez pas à vos occupations quotidiennes sans mettre en pratique l’amour envers vous-même.

			Vivre ses émotions

			Soyez proactif. Déterminez tout au long de la journée ce qui vous motive. La peur ou l’amour ? Si vous vous sentez anxieux, pressé, préoccupé ou débordé, vous saurez alors que c’est la peur qui est aux commandes, et qu’il est temps d’utiliser un autre outil pour rétablir l’équilibre et refaire le plein d’énergie. Revenez à l’intention pour cette journée et concentrez-vous sur ce que vous voulez, et non sur ce que vous redoutez.

			1. La respiration. Vérifiez votre respiration pendant la journée. Si c’est la peur qui prédomine, votre respiration sera superficielle, et vous retiendrez même votre souffle par moments. Si vous constatez que c’est le cas, prenez une respiration profonde et pleinement consciente. Les recherches scientifiques ont prouvé que des inspirations profondes par le nez suivies par des expirations lentes par la bouche apaisent le système nerveux. Sentez vos émotions et respirez à travers elles. Votre respiration peut être un rappel du soutien que vous accorde l’Univers puisqu’elle se fait automatiquement, sans que vous ayez à y penser consciemment. Une seule respiration peut vous ramener dans le moment présent lorsque vous en avez le plus besoin.

			2. Les émotions. Lorsque vous ressentez une émotion difficile comme la colère, la tristesse, la déception ou la frustration, prenez un moment pour bien l’identifier. Complétez alors la phrase suivante :

			Présentement, je me sens [...]. Ce serait bien si je me sentais plutôt [...].

			Passez ensuite à l’étape suivante.

			Il est normal que je me sente [...] parce que même si cette émotion me fait souffrir, je sais que tout va bien et que tout concourt à mon plus grand mieux-être.

			Cet exercice vous permet de guérir l’enfant qui est en vous en lui faisant comprendre qu’il est normal de ressentir des émotions, même si elles font peur ou sont inconfortables.

			3. Faire le plein. Une fois que vous sentez vos émotions et que vous respirez à travers elles, le moment est venu d’accroître la vibration en faisant quelque chose qui vous fera sentir mieux. Faites une pause (cinq minutes suffisent) pour écouter de la musique, vous promener dans la nature, méditer, écrire dans un journal ou prendre les choses avec un grain de sel. Faites quelque chose qui produit une sensation agréable dans votre cœur et élève votre vibration énergétique. Vous ne pourriez pas vous promener en voiture avec un réservoir à essence vide, car votre voiture refuserait d’avancer. C’est la même chose avec les émotions. Voyez-les comme un véhicule qui a besoin comme carburant des choses qui vous font sentir bien. Lorsque votre niveau d’énergie est bas et que vous êtes sur le point de tomber en panne, arrêtez et refaites le plein !

			Apaiser l’esprit

			Il est vrai qu’apaiser l’esprit permet à l’âme de s’exprimer. Pour être efficace, cet exercice doit être fait régulièrement. Il est évidemment plus difficile d’apaiser l’esprit en plein état de panique. Peu importe que vous meniez une vie remplie ou non, il est essentiel de prendre des pauses pendant la journée uniquement pour s’arrêter et investir le moment présent. Si vous n’apaisez jamais votre esprit, vous tra­vaillerez toujours à partir de la tête, et non du cœur. Vos pensées seront encombrées et déconnectées de la réalité, et non limpides et intentionnelles.

			1. Les pauses. Accordez-vous une courte pause (entre 5 et 20 minutes) simplement pour respirer. Allez faire une promenade dehors, fermez votre porte et débranchez le téléphone, ou garez votre voiture sur l’accotement ; l’important est de profiter d’un espace de tranquillité pour vous concentrer uniquement sur votre respiration. Inspirez lentement par le nez et expirez tout aussi lentement par la bouche. Faites le vide dans votre esprit pour vous concentrer uniquement sur l’air qui entre dans votre nez et sort par votre bouche. Visualisez le trajet de l’air pendant que vous respirez. Écoutez le son de votre respiration et ne pensez à rien d’autre. Vous reviendrez ainsi dans le moment présent, ce qui vous aidera à vous détendre et à rééquilibrer votre énergie.

			2. Le coin du bonheur. J’utilise ce que j’appelle le « coin du bonheur » pour enseigner la méditation aux enfants. Il peut s’agir d’un lieu physique que vous connaissez, d’un endroit où vous aimeriez aller ou d’un lieu imaginaire. Les personnes plus visuelles peuvent créer un espace de paix et de tranquillité dans leur esprit qui les aidera à se détendre. Prenez un moment pour fermer les yeux, respirer et imaginer que vous baignez de la tête aux pieds dans une lumière blanche. Sentez sur votre peau la chaleur de cette lumière, semblable à celle que procurent les rayons du soleil lors d’une chaude journée d’été, qui détend chaque muscle de votre corps. Imaginez ensuite que vous vous trouvez dans votre propre coin du bonheur ; vous vous sentez complètement détendu et vous avez toutes les réponses que vous désirez. Certaines personnes aiment fixer au mur de leur bureau ou de leur espace de travail la photo d’un lieu qui les aide à relaxer. C’est à vous de déterminer si vous préférez une image d’un lieu physique ou si vous préférez vous réfugier dans un coin agréable de votre imaginaire. Le coin du bonheur est un outil simple, mais puissant.

			3. Musique relaxante. Il existe beaucoup de formes différentes de méditation et différents moyens d’apaiser votre esprit. Si vous avez besoin d’une musique douce pour vous aider à vous détendre, faites-la jouer. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise façon de détendre l’esprit. Le plus important est de prendre le temps de ralentir votre rythme cardiaque et de respiration. Il y a 1 440 minutes dans une journée. Nous dormons pendant environ 450 d’entre elles, ce qui veut dire qu’il nous en reste près de 1 000. Même si vous en prenez quelques-unes pour faire des pauses, il vous reste amplement de temps pour vivre votre vie. Prendre le temps d’apaiser votre esprit vous donnera l’impression d’avoir gagné du temps parce que votre esprit sera dégagé et votre corps, détendu.

			Être à l’écoute

			Êtes-vous à l’écoute de votre voix intérieure ? Faites-vous ce qui vous semble juste, et non ce que vous croyez devoir faire ou ce que les autres vous disent de faire ? Être à l’écoute signifie simplement être pleinement conscient — vivre ses émotions et être dans le moment présent. Il est très difficile d’être à l’écoute de sa propre voix intérieure lorsque l’esprit n’est pas apaisé. De plus, vous serez incapable de tendre l’oreille à vos enfants ou aux enfants qui vous ont été confiés si vous ne tendez pas l’oreille d’abord à l’enfant qui est en vous.

			1. La voix intérieure. Lorsque vous avez une intuition à propos de quelque chose ou que vous entendez une voix intérieure, ne l’ignorez pas : faites ce qu’elle vous dit. Il est probable que cette connaissance intérieure ou intuitive se manifeste régulièrement, sauf que vous n’êtes peut-être pas à l’écoute. Par exemple, quelque chose vous dit de ne pas emprunter tel itinéraire, mais vous le faites quand même. Soudainement, vous vous retrouvez coincé dans un embouteillage monstre. Ou encore, vous avez l’impression que vous devez vous exprimer sur un sujet en particulier, mais vous restez néanmoins silencieux. Vous le regrettez ensuite lorsque les choses prennent une tournure défavorable. Écoutez votre voix intérieure. Plus vous l’écouterez, plus vous constaterez que votre moi supérieur est bien réel et toujours pertinent.

			2. Trouvez votre « mini-moi ». Lorsque vous regardez un enfant (qu’il s’agisse de votre propre enfant ou d’un enfant qui vous a été confié) et que votre voix intérieure vous implore de dire ou de faire quelque chose, suivez-la. Cet instinct est probablement un appel à l’aide lancé par votre enfant intérieur à la fois pour vous et pour l’enfant qui est physiquement devant vous. Vous pouvez aider cet enfant à faire ressortir le meilleur de lui-même en étant à l’écoute de votre propre enfant intérieur — il vous suffit de lui faire confiance.

			Éliminer les pensées toxiques

			La plupart des gens ont l’esprit encombré de pensées négatives, mais il peut en être autrement. Nous pouvons libérer toutes ces voix négatives pour les remplacer par des voix positives en modifiant notre façon de voir les choses. Plusieurs fois par jour, demandez-vous ce qui vous motive. Si vous vivez dans la peur, utilisez un outil pour rétablir l’équilibre dans votre esprit et être en phase avec votre moi supérieur.

			1. Les pensées négatives. Tôt ou tard, des pensées négatives se manifesteront pendant la journée. Dès que les pensées négatives surgissent, respirez et soyez pleinement conscient de ces pensées afin qu’elles ne vous entraînent pas dans une spirale descendante qui ruinera votre journée tout entière. Emparez-vous de ces pensées négatives dès le moment où vous en prenez conscience. Mettez-y un frein, puis transformez-les. Pour y arriver, certaines personnes préfèrent utiliser des accessoires comme un symbole d’arrêt. Personnellement, j’aime avoir recours à l’humour. Je propose donc à mes clients un dessin montrant le derrière d’un éléphant qu’ils pourront utiliser pour mettre un frein à leurs pensées. (Vous trouverez ce dessin dans le chapitre suivant.) Quelques-uns d’entre eux m’ont confié que lorsqu’ils se sentent entraînés dans une spirale descendante par des pensées négatives, ils se sentent étourdis. Je les encourage alors à appuyer le pouce contre leur nez et à garder les doigts serrés ensemble afin de former une ligne de symétrie au centre de leur visage. C’est une technique utilisée en ballet pour neutraliser une sensation d’étourdissement. Elle est également efficace pour contrer les pensées négatives. Une fois la pensée neutralisée, vous devez la transformer. Gardez les choses simples en utilisant une inversion. Par exemple, au lieu de dire : Je n’ai jamais assez d’argent, dites plutôt : J’ai suffisamment d’argent pour combler mes besoins.

			2. 80/20. Même si des études montrent que 80 % de nos pensées sont négatives, il peut en être autrement pour vous. Après que mon père nous eut quittés et que je fus sortie de ma dépression, j’ai décidé que la vie était trop courte pour la gaspiller à entretenir des pensées négatives. J’ai fait le serment qu’à partir de ce moment, je respecterais une proportion de 80/20 quant à mes pensées — 80 % positives et 20 % négatives. J’ai été en mesure de respecter cet engagement en me demandant chaque fois que je suis d’humeur sombre s’il vaut la peine que cette pensée contribue à mon 20 %. Il nous arrive tous à l’occasion de nous plaindre et d’être d’humeur plus morose, sauf que je réserve ces moments pour quelque chose qui en vaut vraiment la peine (comme me battre pour que les enfants obtiennent du système scolaire ce dont ils ont besoin). J’ai constaté qu’en me faisant un point d’honneur de respecter ce nouveau ratio, je pensais d’une manière beaucoup plus positive qu’auparavant. En fait, j’ai calculé que 90 % de mes pensées étaient positives (et seulement 10 %, négatives). La vie est beaucoup plus facile et agréable lorsque vous êtes en mesure de respecter ce ratio.

			Être fidèle à soi-même

			Lorsque nous refoulons nos pensées et nos émotions au lieu de les extérioriser, nous agissons au détriment de notre bien-être. Lorsque nous sommes infidèles à ce que nous sommes, nous affaiblissons notre lumière. Étouffer ses émotions et refuser d’en parler sont des comportements nuisibles à la fois pour la santé physique et la santé émotionnelle. Il est possible que, pendant votre enfance, vous n’ayez pas été en mesure de vous exprimer. Maintenant rendu à l’âge adulte, plus rien ne vous empêche d’être fidèle à ce que vous êtes. En agissant de la sorte, vous aurez une bien meilleure opinion de vous-même tout en renforçant l’enfant qui est en vous.

			1. Les affirmations « Je… ». Il a été question des affirmations « Je… » dans l’histoire de Lizzy racontée au chapitre 9. Cet outil existe depuis longtemps et est utilisé dans les ateliers sur la communication et la résolution de conflit.

			Pour combler vos besoins, il vous faut prendre le taureau par les cornes. Vous n’avez pas le luxe d’attendre que les autres remarquent que vous êtes triste ou déçu. Ce serait formidable si nous étions tous pleinement conscients, mais la réalité est tout autre.

			Voici une façon simple d’utiliser cet outil.

			Je me sens [...]. (Dites comment vous vous sentez : joyeux, triste, en colère, etc.)

			Lorsque [...]. (Dites à quel moment vous vous sentez ainsi.)

			Parce que [...]. (Expliquez pourquoi vous vous sentez ainsi.)

			Ce dont j’ai vraiment besoin, c’est [...]. (Dites ce dont vous avez besoin pour vous sentir mieux.)

			Cet outil sert à mettre de l’ordre dans ses idées avant de les communiquer à une autre personne. S’il n’est pas nécessaire de reprendre mot à mot ces formulations, celles-ci vous aideront à enlever le poids du blâme sur vos épaules et à demander ce que vous voulez réellement. Si la personne à qui vous vous êtes confié ne réagit pas de la manière dont vous l’espériez, dites-vous qu’à tout le moins, vous avez été fidèle à vous-même, ce qui vous permettra de continuer à aller de l’avant.

			Ce que les autres font ou pensent sont indépendants de notre volonté. Nous ne pouvons agir que sur nos pensées et nos actions. Agissez avec prudence lorsque vous formulez la dernière partie d’une affirmation de manière à ne pas remettre votre bonheur entre les mains des autres. Si nous attendons d’eux une quelconque confirmation, nous leur cédons notre pouvoir. Peu importe comment ils réagissent, nous en sortons grandi lorsque nous restons fidèles à ce que nous sommes.

			2. Les feux de circulation. Pour une majorité d’entre nous, dès qu’une personne nous dit quelque chose que nous refusons d’entendre, nous réagissons (au lieu d’agir). Pour­quoi ? Probablement parce que leurs mots réveillent une croyance profonde négative. Si une personne touche une corde sensible et vous donne envie de réagir, imaginez un feu rouge. Ce signal vous rappellera d’attendre avant de parler. Écoutez cette personne sans vous placer sur la défensive. Répétez tout bas : Cela n’a rien de personnel. Cela n’a rien de personnel. (Agissez ainsi même si vous avez l’impression qu’il s’agit d’une attaque personnelle. De tels propos cachent habituellement quelque chose de plus profond que cette personne refuse d’admettre. Vous semblez être sa cible alors qu’en fait, elle parle d’elle-même.) Puis commencez lentement à visualiser un feu jaune pendant que vous préparez une réponse possible. Après avoir écouté et réfléchi à ce que vous alliez dire, imaginez que la lumière tourne au vert. Vous pouvez maintenant y aller avec votre affirmation « Je… ».

			La technique des feux de circulation s’adresse également aux enfants qui ont des problèmes de comportement. Le feu rouge leur rappelle qu’ils doivent arrêter et faire une pause. Le feu jaune est le signal qu’ils doivent prendre une profonde respiration, tandis que le feu vert leur indique qu’ils peuvent maintenant dire ce qu’ils pensent en utilisant une affirmation « Je… ».

			Rester branché

			Vous n’êtes pas seul. Vous bénéficiez en tout temps de l’appui de l’Univers, que vous choisissiez d’y croire ou non. Rappelez-vous que nous n’avez pas à dire à vos poumons de respirer ou à votre cœur de battre. Votre corps fonctionne sans que vous ayez à intervenir. Le soleil se lève et se couche, et la planète continue de tourner sans votre aide. Il existe une énergie qui nous entoure et nous habite. Nous faisons tous partie de cette immense et magnifique énergie. Nous ne sommes jamais éloignés de sa Source, et elle est toujours disponible. N’hésitez plus et puisez à même cette énergie afin de raviver votre lumière intérieure. Voici quelques moyens que vous pouvez utiliser pour rester branché.

			1. Sentir sa présence. Regardez autour de vous. Observez l’herbe qui croît, le soleil qui brille et les saisons qui changent. Faites une pause et prenez consciemment une bouffée de l’air qui vous entoure. Vous faites partie de cette énergie que vous ressentez. Accueillez-la et reconnaissez-la. Notez la sensation agréable qu’elle procure.

			2. Établir le contact. Je ne vous demanderai pas d’entrer dans une église, de réciter des psaumes ou de prier, parce que ce n’est pas mon approche. Le moyen utilisé pour se brancher à cette formidable énergie importe peu. Tout ce qui importe, c’est que vous preniez conscience de cette énergie et que vous vous y reliiez. Comment établissez-vous le contact spirituellement parlant ? Il y a plusieurs façons d’y arriver : aller à l’église, pratiquer une religion, méditer, se promener dans la nature, chanter, danser, jouer d’un instrument, écrire ou lire quelque chose de positif, etc. Trouvez quelque chose qui stimule votre esprit et faites-le souvent. Dressez une liste des activités possibles dans votre journal intime et choisissez-en une chaque jour. Si vous transformez cette approche en rituel quotidien, il vous sera impossible d’ignorer le contact ainsi établi. Énergie divine, Source, grand Esprit, Dieu — peu importe le nom que vous lui donniez —, cette énergie est toujours disponible ; toutefois, pour la sentir, vous devez vous brancher à elle. Lorsque nous rompons le contact avec l’Esprit, nous affaiblissons notre lumière intérieure et rendons notre vie plus pénible.

			3. Profiter des petits miracles au quotidien. Trop souvent, les gens voient les miracles comme des expériences qu’ils n’auront jamais l’occasion de vivre. La vérité, c’est qu’il y a des petits miracles qui se vivent au quotidien. Pour ma part, chaque fois que j’entends le cri d’un bébé au moment de sa naissance, je me rappelle le miracle de la vie. Jour après jour, des choses miraculeuses que nous prenons pour acquis se produisent. Les arcs-en-ciel en sont un bon exemple. Je sais qu’il existe une explication scientifique, mais les arcs-en-ciel ont quelque chose de magique qui les rend extraordinaires. Prenez le temps de remarquer les petits miracles de la vie. Les miracles ordinaires. Qu’est-ce qui vous émerveille ? Apprenez à apprécier le monde autour de vous et à admirer la magnificence qui nous entoure : la brillance de la Lune, un majestueux coucher de soleil, l’instinct animal, les arcs-en-ciel, les lucioles, le rire d’un enfant. Les petits miracles se produisent tous les jours, droit devant vos yeux. Prenez le temps de les voir et vous entrerez en contact avec la lumière intérieure.

			Accueillir l’enfant en vous

			Nous nous prodiguons de l’amour lorsque nous nous traitons avec gentillesse : se parler sur un ton amical, écouter sa voix intérieure, répondre à ses besoins, être fidèle à soi-même. Nous nous aimons nous-mêmes lorsque nous vivons nos émotions, que nous apaisons notre esprit, que nous écoutons notre voix intérieure, et que nous faisons confiance à l’Univers et au contact divin qui nous unit à lui. Nous nous aimons lorsque nous agissons au lieu de réagir, que nous transformons nos pensées négatives et que nous entrons en contact avec l’Esprit.

			Soyez proactif. Adoptez une routine quotidienne de manière à savoir quoi faire pour surmonter les obstacles que la vie met en travers de votre chemin. Créez la vie que vous souhaitez avoir, celle dont vous avez besoin et que vous désirez, en transformant vos pensées et en prenant cons­cience de votre lumière intérieure. Prenez l’engagement de créer et de mettre en pratique cette nouvelle approche qui vous permettra de vous aimer vous-même. Si le résultat est positif, persévérez ! Donnez-vous la chance de faire l’expérience de cette magnifique lumière intérieure en vous concentrant sur l’intention d’aimer l’enfant profondément enfoui dans votre cœur. Je sais que, pour beaucoup de personnes, s’aimer soi-même est un geste qui relève de l’égoïsme, mais j’ai appris que c’est tout le contraire.

			Êtes-vous attentif lorsqu’un agent de bord explique les consignes en cas d’urgence avant que l’avion ne décolle ? Lorsqu’il parle du masque à oxygène qui se déploie automatiquement, il dit toujours la même chose : « Il faut attacher le masque sur votre visage avant d’aider les autres. » Lors d’un voyage en avion avec mon fils alors qu’il n’était âgé que de cinq mois, l’agent de bord avait dit : « Vous devez attacher le masque sur votre visage avant de l’attacher au visage de votre enfant. » Je me rappelle avoir trouvé cette phrase horrible parce que mon enfant passe toujours le premier. Les années ont passé, et les nombreuses expériences que j’ai vécues avec mon fils m’ont permis de comprendre la logique de cette directive. Si je suis incapable de respirer, comment pourrais-je aider mon enfant ? Si vous vous négligez, vous ne serez pas en mesure de prendre soin de vos enfants. C’est pourquoi il est d’une absolue nécessité que vous preniez d’abord soin de vous. Cela ne signifie pas que vous deviez négliger vos enfants ou les membres de votre famille. Cela signifie plutôt que vous devez d’abord enfiler le masque à oxygène afin d’avoir la force et la capacité d’être là pour vos proches lorsqu’il le faut.

			Soyez allumé ! Riez et bondissez de joie ! Profitez de la vie. Lorsque je pense aux enfants et à l’attrait que j’exerce sur eux, je constate que cela n’a rien à voir avec Vicki Savini, l’adulte. Il s’agit plutôt de la petite fille qui est demeurée profondément en moi. Je me sens très proche d’elle. J’ai appris à l’aimer comme si je n’avais pas d’autre enfant. Et si vous voulez donner le meilleur de vous-même aux enfants et faire ressortir ce qu’il y a de meilleur en eux, il est préférable que vous appreniez vous aussi à connaître le petit enfant qui est en vous. En tant qu’adultes, nous prenons la vie trop au sérieux. Nous sommes constamment habités par la peur et nous avons de la difficulté à nous centrer sur l’amour. Nous passons le plus clair de notre temps à courir comme un hamster dans sa roue au lieu de vivre le moment présent et de jouir avec notre famille et nos amis du temps dont nous disposons sur Terre. Et pour quelle raison ? Pour acquérir une grosse maison ? Conduire de jolies voitures ? Réussir notre carrière ? Cette citation attribuée à Oscar Wilde résume le mieux la situation : « La vie est trop importante pour être prise au sérieux. » Comment ne pas être d’accord ? Prenez le temps de rire. Amusez-vous avec l’enfant qui est en vous. Prendre les choses moins au tragique et faire preuve d’humour facilitent grandement la vie.

			Lorsque nous sommes en colère, frustrés, contrariés ou déprimés, nous pouvons rejeter le blâme sur les autres ou nous défouler sur eux. Habituellement, nous sommes en plein désarroi parce que nous avons renoncé à notre pouvoir d’une façon ou d’une autre. Ces émotions sombres qui remontent à la surface nous offrent l’occasion rêvée d’aimer notre petit enfant intérieur en lui offrant les messages que nous n’avons jamais entendus. La peur jaillit lorsque l’enfant intérieur est effrayé et se sent menacé. Les vieilles rengaines recommencent, et nous nous mettons à refouler ou à valider les croyances profondes négatives.

			Au lieu de laisser la peur prendre le dessus, respirez, tout simplement. Prenez un moment pour fermer les yeux et chercher quelle en est l’origine. Dites ensuite à votre enfant intérieur qu’il est en sécurité, aimé et qu’il bénéficie de votre soutien tout entier. Donnez-lui ce qu’il n’a jamais reçu, le contraire de ce qu’il est habitué d’entendre : tu es capable, tu es intelligent, tu as une grande valeur. Accueillez cet enfant intérieur en lui donnant cette assurance qu’il recherche depuis longtemps. Non seulement vous en bénéficierez vous-même, mais les enfants qui vous entourent seront attirés par cette lumière et en reflèteront la beauté. Si vous désirez vraiment procurer à vos enfants ou aux enfants qui vous sont confiés les meilleures assises possibles, vous devez accueillir l’enfant qui est en vous. Maintenant, allez-y, et donnez un câlin à cet enfant. Vous le méritez !

		


		
			Chapitre 13

			Créer des fondations solides pour nos enfants

			Chaque adulte est le reflet de l’enfant qu’il a été et chaque enfant est la projection de l’adulte qu’il sera.

			— John Connolly

			Comme je le mentionnais au début de ce livre, ce qui se produit pendant l’enfance ne reste jamais confiné aux seules limites de l’enfance. Nos premières années jettent les bases de notre vie future, et si nous voulons que nos enfants deviennent des adultes sains et épanouis, il faut profiter de l’enfance pour garnir consciemment leur boîte à outils.

			Nous possédons tous une boîte à outils imaginaire que nous transportons inconsciemment avec nous. C’est dans cette boîte que nous puisons lorsque nous sommes dans un état de panique. Malheureusement, pour la plupart d’entre nous, cette boîte à outils ne nous a pas été donnée de manière pleinement consciente, et même si elle peut donner des résultats pendant un moment, elle ne nous aide pas toujours à nous sentir entiers, épanouis et complets. Certains enfants rechignent et font des crises pour que l’on comble leurs besoins. C’est l’outil qu’ils sortent de leur boîte à outils lorsqu’ils ressentent de la peur. Il ne s’agit pas nécessairement de la meilleure option pour eux — car cela les mènera éventuellement à d’autres problèmes —, mais il n’en demeure pas moins qu’il s’agit bel et bien d’un outil. D’autres enfants cherchent simplement à attirer l’attention, sauf que leur exubérance peut devenir à la longue lassante ou irritante. Même s’il s’agit encore une fois d’un outil à l’efficacité douteuse, il possède néanmoins une certaine utilité. Il y a aussi des enfants qui se cachent derrière un personnage, de peur de ne pas être acceptés tels qu’ils sont. Il en résulte une insatisfaction et une recherche de reconnaissance par les autres. Voilà le genre d’outils que nos enfants utilisent pour atténuer leur souffrance, et si ces outils donnent des résultats, ils continueront à les utiliser même à l’âge adulte.

			Je vous pose la question. Connaissez-vous un adulte qui utilise de telles stratégies pour attirer l’attention ou combler ses besoins ? Vous en connaissez peut-être un. Moi, si. La prochaine fois que vous le rencontrerez, au lieu de qualifier son comportement d’immature, regardez-le en essayant de voir l’enfant en lui qui s’efforce de combler ses besoins et de sentir ce qu’il est réellement, c’est-à-dire une personne entière, épanouie et complète.

			Si j’ai besoin de recharger les piles d’un objet et que je doive enlever une petite vis pour accéder au compartiment où elles se trouvent, je peux utiliser différents outils pour l’ouvrir, sauf que je risque d’endommager l’objet. Or, si je prends le temps de chercher l’outil qui est le plus approprié pour retirer cette vis, j’y parviendrai sans causer de dommages. Tout repose sur le choix des outils qui donnent les meilleurs résultats et qui entraînent le moins de dégâts. Plus nous disposons d’outils pour vivre notre vie, plus nous pouvons répondre à nos besoins de la meilleure façon possible.

			Dans ce chapitre, vous trouverez des exercices et des outils destinés à aider les enfants à raviver leur lumière intérieure et à atteindre leur plein potentiel. Ils vous serviront à leur enseigner à agir au lieu de réagir. Les exemples que j’ai donnés dans les derniers paragraphes sont des outils que nous utilisons lorsque nous sommes en mode réaction. Parce que nous négligeons d’analyser la situation pour en identifier les véritables enjeux, nous ne sommes pas disposés à poser les gestes adéquats. Nous essayons plutôt de soulager la souffrance le plus rapidement possible et de gérer la situation pour éviter d’être trop déçus. C’est ce genre de comportement qu’adoptent, faute de mieux, des enfants et des adultes.

			Ce chapitre propose des outils et des exercices qui vous permettront de jeter des bases solides pour vos enfants ; ainsi, au lieu de réagir de manière malsaine quand ils se sentiront stressés, tristes, en colère ou déçus — ce qui ne fera que consolider leurs croyances profondes négatives —, ils utiliseront l’outil qui les aidera à agir en apprenant une leçon et en refusant de se laisser paralyser par la peur. Si nous donnons ces outils à nos enfants de manière pleinement consciente dès aujourd’hui, il leur sera beaucoup plus facile par la suite de naviguer sur les eaux de la vie.

			Mon univers

			S’il vous était possible de venir dans ma classe aujourd’hui, vous entendriez une musique douce en arrière-plan et un bavardage chaleureux d’élèves heureux. Vous sentiriez une légère odeur d’aromathérapie flotter dans l’air. Vous capteriez une énergie positive. En jetant un coup d’œil autour de vous, vous verriez que la pièce est tapissée de créations des enfants et qu’il y a très peu de matériel didactique. Vous constateriez que la classe ne m’appartient pas, même si je suis l’enseignante. Vous verriez plutôt un écriteau accroché près de la porte où est inscrit le nom d’une ville — une ville au sein de la salle de cours dont le nom a été choisi par les enfants et dont les panneaux de circulation ont été créés par eux. Décrivons maintenant une journée typique dans cette classe.

			Dès que mes élèves franchissent le pas de la porte, ils sont accueillis par un sourire. Ils prennent leur matériel et se mettent au travail à leur pupitre. Si le ton des conversations monte un peu trop, le chef de police ou le maire tape dans ses mains pour rappeler aux citoyens le règlement sur le bruit adopté par notre ville. (Le taux d’emploi dans notre classe est de 100 %. Le maire, le maire suppléant et le chef de police ont été élus démocratiquement par les citoyens. Les autres élèves choisissent eux-mêmes leur emploi. Chacun fait de son mieux pour que tout aille bien dans notre ville.) Les élèves responsables de l’avant-midi préparent la salle de réunion, et les élèves sont ensuite invités à y prendre place. Une description qui correspond à la classe typique d’une bonne enseignante, n’est-ce pas ? Pas tout à fait, et c’est ici que les choses deviennent intéressantes.

			Une fois les élèves installés dans la salle de réunion, ils passent en revue les points à l’ordre du jour : calendrier, agenda et météo, puis ils donnent le coup d’envoi à la journée avec une affirmation positive (méthode que j’ai décrite dans les pages précédentes). Vous avez bien lu : une affirmation. Nous débutons chaque journée avec une affirmation positive. Sans exception. Comme vous le savez maintenant, une affirmation est une pensée que nous affirmons. Elle peut être positive ou négative. J’aime toutefois amorcer chaque journée avec une pensée positive et la terminer de la même façon (voir le chapitre 8 à ce sujet). Nous passons ensuite en revue les questions d’ordre pédagogique — lecture, écriture, arithmétique. Je pourrais vous décrire ma journée plus en détail, mais l’exercice pourrait s’avérer fastidieux. Je préfère plutôt vous expliquer en quoi une classe où les sept principes fondamentaux sont enseignés est différente des autres sans qu’il faille pour cela déployer des efforts considérables.

			Lorsque mes élèves reviennent de la pause du dîner débordants d’énergie — un phénomène que les enseignants et les parents ne connaissent que trop bien —, je n’éteins pas les lumières pour demander aux enfants de poser la tête sur leur pupitre. Je ne m’attends pas non plus à ce qu’ils se mettent au travail sur-le-champ. Je leur propose plutôt de faire une petite séance de yoga. Je sais que ce mot peut être à proscrire dans une école publique, mais si les parents sont d’accord pour que je l’utilise, je le fais sans hésiter. Sinon, j’utilise un autre nom et je limite l’utilisation du vocabulaire propre au yoga, sans pour autant renoncer aux exercices d’étirement. Certains jours, nous faisons du yoga tandis qu’à d’autres moments, l’énergie est si débordante après la récréation qu’il est nécessaire d’apaiser l’esprit. Et que faisons-nous lors de tels moments ? Nous méditons.

			Ai-je bien lu ? Méditation ? Elle ne doit pas travailler dans une école publique.

			Bien sûr que oui ! Depuis que vous avez commencé à lire ce livre, je suis convaincue que vous n’êtes pas surpris d’apprendre que j’enseigne la méditation à mes élèves parce que je suis intimement convaincue que c’est un ingrédient essentiel qui leur permet de donner le meilleur d’eux-mêmes. Je n’utilise pas toujours le mot méditation — tout dépend de la composition du groupe —, mais il n’en demeure pas moins que nous utilisons des exercices d’apaisement de l’esprit aussi souvent que nécessaire, et les enfants adorent ça !

			Ce n’est pas tout. Lorsqu’un conflit éclate entre deux élèves ou qu’une situation problématique se présente, le maire est appelé à la rescousse, et nous convoquons une assemblée générale. Celle-ci a lieu dans la salle de réunion (un endroit situé au centre de ma classe qui est recouvert d’un tapis), et tous les enfants s’assoient en cercle pour parler de ce qu’ils ressentent. Les règles sont simples. Ils ne peuvent parler que de ce qu’ils ont vu de leurs propres yeux et entendu de leurs propres oreilles, et ils doivent le dire à l’aide d’une affirmation « Je… ». J’enseigne dans une classe de première année, et comme vous avez pu le constater à partir des anecdotes présentées dans les chapitres précédents, les élèves de première année peuvent formuler les mêmes affirmations « Je… » que celles utilisées par les adultes. Si un enfant se sent triste, il peut écrire une affirmation « Je… » et la déposer sur mon bureau afin que nous puissions en discuter plus tard dans la journée, ou prendre « l’ourson Chakra » (un animal en peluche dont je parlerai dans les pages suivantes) jusqu’à ce que je vienne voir s’il a besoin de parler ou s’il veut uniquement donner un câlin à l’ours pour se réconforter.

			En résumé, l’élément le plus important à retenir ici est que les enfants sont les personnes les plus importantes dans ma classe, et l’élément le plus important de mon programme d’enseignement est de leur apprendre à être des individus proactifs qui cherchent à résoudre les problèmes, qui croient en eux et qui sont fidèles à ce qu’ils sont. Chaque journée en classe se termine par une rencontre dans la salle de réunion. Nous pouvons chanter des chansons, nous raconter notre journée en partageant nos sentiments, revoir notre affirmation quotidienne, raconter des histoires, faire une autre séance de méditation, faire des exercices plus énergiques, ou tout simplement faire une lecture de groupe. Cette rencontre est importante, car non seulement les enfants amorcent leur journée dans un environnement agréable, joyeux, stimulant, accueillant et amical, mais ils la terminent de la même manière. Je crée un climat rassurant afin qu’ils puissent grandir et apprendre non seulement sur le plan scolaire, mais aussi sur les plans social et émotionnel.

			Je favorise une telle atmosphère parce que je crois qu’avant de songer à s’adresser à l’intelligence d’un enfant, il faut d’abord toucher son cœur. Je peux en toute honnêteté affirmer que l’intimidation entre élèves est un phénomène totalement absent de ma classe — à tout le moins une fois le premier mois d’école écoulé et que les élèves ont compris comment les choses se passent dans la classe de Mme Savini. Mes enfants apprennent à être à la fois des personnes indépendantes et interdépendantes les unes des autres. Ils apprennent à aimer les autres tels qu’ils sont et, par-dessus tout, à s’aimer eux-mêmes. Mes élèves sentent que l’on prend soin d’eux, qu’ils sont en sécurité et totalement acceptés tels qu’ils sont. Auriez-vous apprécié un climat d’apprentissage de la sorte lorsque vous étiez enfant ? Je suis convaincue que oui. C’est pourquoi je veux encourager d’autres enseignants partout à travers le monde à sortir des sentiers battus et à créer un environnement similaire. C’est exactement ce que nos enfants veulent et ce dont ils ont besoin. Il n’y a aucune raison de les en priver plus longtemps.

			Dans la section suivante, je vous proposerai des méthodes que j’utilise autant dans ma classe que dans mes ateliers destinés aux enfants et avec mon propre fils. Bien entendu, vous pouvez adapter tout ce que je fais en classe pour l’appliquer à la maison.

			Étape 1 : Créer un environnement accueillant et stimulant

			Les enfants sont capables de sentir l’énergie dans une pièce ou dans leur environnement immédiat. Si un enseignant n’a pas les idées claires lorsqu’il arrive au travail, il doit rectifier le tir avant d’entrer en classe. Je suis intransigeante sur ce point (mes stagiaires en savent quelque chose). Bien entendu, nous avons tous nos hauts et nos bas, mais il est d’une importance capitale que vous soyez dans un état de pleine conscience lorsque vous êtes avec vos élèves. Outre le fait que vous laisserez en eux une empreinte qui perdurera toute leur vie, ceux-ci n’ont pas à savoir que leur enseignante est de mauvaise humeur parce que son petit ami vient de la quitter. Certes, nous devons vivre nos émotions, mais cela ne doit affecter d’aucune manière nos enfants.

			Si votre état émotionnel laisse à désirer, prenez une journée ou deux de congé pour vous regarder dans le MIROIR et mettre en pratique les sept principes fondamentaux. J’ai connu moi aussi des hauts et des bas, et ces expériences m’ont appris que même si nous ne côtoyons ces enfants que pendant 180 jours, nous laissons en eux une empreinte durable susceptible de créer une croyance profonde négative, et ce, sans même que nous en ayons conscience. Faites-vous (et faites aux enfants) une faveur : prenez soin de vous afin que vous puissiez offrir le meilleur de vous-même à ces enfants. Ils en ont besoin et ils le méritent.

			Si vous n’êtes pas un enseignant, mais que vous lisez ce livre en ayant vos propres enfants en tête, n’oubliez jamais que l’enfance ne dure pas longtemps. Bien entendu, il vous arrivera de vivre des moments d’inquiétude, de peur, de colère et possiblement de découragement. Je ne vous suggère pas ici de cacher ce que vous ressentez vraiment à vos enfants, car cela irait à l’encontre de ce que je préconise dans ce livre au sujet des émotions. Je vous suggère plutôt de vivre vos émotions, de faire preuve d’honnêteté envers vos enfants lorsque vous ne vous sentez pas à votre mieux, et de prendre soin de vous afin de ne pas rester enlisé trop longtemps dans une ornière de négativisme.

			N’oubliez jamais que vos enfants apprennent de vous continuellement et qu’il faut saisir ces occasions pour leur montrer comment vivre leurs émotions d’une manière saine. S’il est important que nos enfants soient témoins de la façon dont nous vivons nos émotions, il n’est pas utile de leur communiquer notre détresse. Malheureusement, lorsque nous nous enfonçons dans une humeur sombre pendant une période de temps prolongée et que nous choisissons d’ignorer les solutions de rechange, nous en venons à affecter les personnes vulnérables qui nous côtoient. Que nous le voulions ou non, ces personnes seront nos enfants.

			En classe

			1. Une classe, une ville. Suscitez un esprit d’appartenance dans votre classe en créant une ville à laquelle les enfants pourront s’identifier. Ils pourront lui donner un nom, la diviser en quartiers, choisir des représentants élus, désigner des emplois pour lesquels ils seront rémunérés (à partir du budget de la collectivité), et créer une assemblée où ils pourront régler les problèmes. J’ai animé des ateliers à ce sujet pendant plusieurs années non seulement pour aider les enseignants aux prises avec des problèmes de gestion de classe, mais aussi pour montrer aux enfants comment résoudre des problèmes. Si vous voulez cesser de faire de la microgestion pour commencer à enseigner vraiment, le temps est venu d’offrir aux enfants la possibilité de s’approprier leur classe. La perspective de renoncer à la gestion complète de la classe peut sembler affolante, mais j’ai adopté cette approche autant dans des classes de maternelle que de sixième année, et autant dans des écoles situées dans des milieux défavorisés que dans des milieux plus aisés, et je peux vous dire que c’est le meilleur moyen de créer une classe où vous pouvez vraiment enseigner, parce que vous n’avez plus à éteindre constamment des feux. Avec cette approche, les enfants apprennent à dépendre les uns des autres tout en acquérant leur autonomie. Je pourrais consacrer un livre tout entier à cette méthode, et si vous désirez en savoir davantage sur la façon de créer cette communauté — surtout avec de jeunes enfants —, n’hésitez pas à communiquer avec moi au vicki@vickisavini.com (en anglais seulement).

			2. Un appel aux sens :

			— Aromathérapie. Les enfants ne veulent pas entendre quelqu’un leur parler toute la journée. Ils veulent plutôt faire l’expérience de la vie. Avez-vous déjà vu un épisode du dessin animé Charlie Brown où les enfants sont en classe ? Lorsqu’un enseignant parle aux élèves, vous entendez ce que les enfants entendent : « blablablabla ». Faites appel à leurs sens. Pour ma part, j’utilise l’aromathérapie en classe. On retrouve sur le marché plusieurs diffuseurs d’air tout à fait sécuritaires : il suffit de les fixer à un mur. Vérifiez auprès des parents s’il y a des enfants sensibles aux odeurs, mais, dans la très grande majorité des cas, la lavande et le citron sont les meilleures options. J’utilise la lavande lorsque mes enfants ont besoin de se calmer et le citron lorsqu’il faut les stimuler. L’hiver, j’utilise la menthe et l’eucalyptus. Il est à noter que mes enfants sont rarement absents, d’abord parce qu’ils aiment ma classe et ensuite parce que je préviens les rhumes grâce à une bonne aromathérapie.

			— Musique thérapeutique. Il y a très peu de moments dans ma classe où il n’y a aucune musique qui joue. Il y a toujours un fond musical doux en arrière-plan pour aider les enfants à apaiser leur esprit. J’ai travaillé dans une école à aires ouvertes pendant plusieurs années où un bruit de fond incessant pouvait s’avérer une distraction. En faisant jouer une musique douce et apaisante pendant la journée, j’ai été en mesure d’aider mes élèves à mieux se concentrer. J’aime utiliser la musique de Steven Halpern. Il a composé des pièces musicales spécifiquement conçues pour accélérer l’apprentissage. Je fais jouer cette musique en classe pendant toute la journée. Vous pouvez trouver ses compositions sur le site www.innerpeacemusic.com. J’utilise également des écouteurs spéciaux et un CD conçu pour aider les enfants qui ont un déficit d’attention avec ou sans hyperactivité, car j’ai constaté qu’ils pouvaient avoir un effet bénéfique et significatif pour ces élèves, surtout pendant les leçons d’écriture. De plus, une journée dans la classe de Mme Savini ne serait pas complète sans un peu de musique dance ou disco. Dès que je constate que mes enfants sont inattentifs, dépassés ou qu’ils ont simplement besoin d’une pause, je fais jouer un peu de musique dance ou disco, et nous nous trémoussons pendant quelques minutes. (Si vous disposez d’un tableau blanc interactif de type Smart Board dans votre classe, vous pouvez utiliser un jeu interactif de danse comme Just Dance Wii sur YouTube.) Même s’ils ne peuvent pas utiliser de manette pour interagir avec les numéros de danse comme si c’était une console Wii, ils peuvent imiter les pas. (Bien entendu, il est important de visionner au préalable chaque chanson pour éliminer celles qui pourraient être inappropriées.) Permettez-leur de dépenser leur énergie pendant une courte période de temps, et vous serez étonné par ce qu’ils pourront accomplir par la suite !

			— Coin détente. Peu importe que vous enseigniez à une classe de maternelle ou de sixième année, vous devez prévoir un espace dans la pièce où les élèves peuvent aller se détendre. Les enfants aiment les petits coins douillets où ils se sentent en sécurité. J’ai créé un tel espace dans un des coins de ma classe (qui peut également servir de laboratoire sensoriel), et il est très facile d’en installer un. Il suffit de placer un ou deux fauteuils poire et quelques gros oreillers avec un tapis. Le mobilier est disposé de manière à ne pouvoir y accéder que par une seule ouverture, ce qui me permet de voir ce qui s’y passe en tout temps. Les enfants adorent utiliser cet espace pour lire avec un ami, s’adonner à un jeu de calcul ou profiter d’un petit moment de calme.

			3. Niveau sonore. Déterminez le niveau sonore dans votre classe. J’élève rarement la voix. Si les enfants sont trop bruyants, je cesse de parler en fixant du regard l’horloge. Il y a toujours un enfant qui le remarque et qui prévient les autres (ou encore c’est le chef de police qui le voit et qui tape des mains pour indiquer aux autres de baisser le ton — cela fait partie du concept de classe-ville). Les enfants ont besoin de savoir que, même s’ils ne respectent pas les règles, cela ne vous empêche pas de les aimer. Voici une phrase que j’ai souvent utilisée avec mes élèves : « Je n’aime pas votre comportement présentement, mais je vous aime quand même. » Habituellement, ils ne savent pas toujours comment réagir la première fois qu’ils entendent cette phrase, mais une fois qu’ils ont appris à me connaître, ils comprennent rapidement que je les aime vraiment !

			À la maison

			Bien entendu, vous pouvez transposer l’une ou l’autre de ces idées dans un contexte familial. L’objectif visé est de créer un environnement accueillant et sécuritaire pour vos enfants afin qu’ils sachent que la maison est là où on se sent bien. Si l’ambiance est chaotique ou stressée dans votre maison, vous serez perpétuellement en mode réactif, et vos enfants vous imiteront. Notre mission en tant que parent, enseignant et personne aidante est de guider nos enfants afin qu’ils s’épanouissent pleinement et de les aider à ce qu’ils se sentent en sécurité même lorsque des nuages plus sombres pointent à l’horizon. Encore une fois, rappelez-vous que l’enfance est une période très brève et que nos enfants assimilent nos moindres paroles et gestes. Une leçon que j’ai parfois apprise à la dure !

			Étape 2 : Être consciemment proactif

			Je ne suis certainement pas la seule personne à voir le monde à travers les yeux d’un enfant. Je suis fière d’avoir ce don parce qu’il est naturel pour moi d’agir ainsi, mais, en toute honnêteté, nous pouvons tous faire de même, car nous avons tous été des enfants. Être proactif signifie faire en sorte que les enfants disposent d’une fondation solide sur laquelle ils pourront s’appuyer, au lieu de présumer qu’ils savent déjà ce que vous aimeriez qu’ils sachent et de les juger si ce n’est pas le cas. Être consciemment proactif signifie se mettre à leur place et les guider vers la réussite. Au lieu de mener nos enfants vers l’échec, nous devons prendre du recul et imaginer ce qu’ils peuvent ressentir. C’est ce que je fais parfois en me plaçant littéralement à hauteur d’enfant lorsque je prépare ma classe en prévision d’une nouvelle année scolaire. Je me mets à genoux pour voir ce qu’ils vont voir. Je fais de même chaque fois que je travaille avec des enfants, y compris mon propre fils. Lorsque je leur parle d’un sujet qui les touche de près, je me mets à leur hauteur et à leur niveau afin qu’ils ne se sentent pas intimidés. Si je suis intimidante, ils seront craintifs et auront tendance à ne pas écouter ce que j’ai à leur dire.

			Prenez le temps de sentir l’énergie de vos enfants et, avant de porter un jugement, posez-leur des questions afin de mieux comprendre d’où ils viennent. Lorsque les enfants font des choix, qu’ils soient bons, mauvais ou neutres, il est important qu’ils comprennent pourquoi ils les ont faits ; autrement, ils prendront des décisions fondées sur ce que les autres veulent et ils apprendront à chercher des réponses à l’extérieur d’eux-mêmes, et non en eux-mêmes.

			Ayez toujours un plan afin que les enfants sachent qu’il n’y a rien de mal à vivre ses émotions et à exprimer ses opinions. Il y a plusieurs années, j’ai eu un élève prénommé Michael qui avait la fâcheuse tendance à entrer en collision avec ses petits camarades. Il le faisait de manière non intentionnelle parce qu’il ne savait pas où son corps finissait et où commençait celui des autres. Un jour où la spécialiste en lecture était venue le chercher, il s’est précipité vers la porte parce qu’il croyait être en retard. Il a alors bousculé une petite fille qui est tombée par terre et s’est mise à pleurer. Il s’est retourné tout en continuant sa course vers la spécialiste qui l’attendait dans le couloir.

			Je l’ai appelé par son prénom pour lui demander de revenir. En s’approchant de moi, il a vu que je tenais la petite fille dans mes bras et il a baissé la tête. J’ai levé les yeux vers lui — parce que j’étais à genoux — et j’ai dit :

			— Michael, as-tu vu que Kelsey était tombée par terre ?

			Il a hoché la tête. J’ai ajouté :

			— Sais-tu comment elle est tombée par terre ?

			Il m’a regardé d’un air triste et a dit :

			— Eh bien, il fallait que je prenne mes livres pour la lecture et je n’ai pas eu le temps de m’excuser.

			Je l’ai regardé et lui ai demandé :

			— C’est réellement vrai que tu ne pouvais pas t’arrêter une seconde pour dire « Je m’excuse » et vérifier si elle allait bien ?

			Il a regardé la fillette et s’est excusé. Puis il m’a regardée de nouveau et a dit :

			— Je m’excuse, Mme Savini.

			Je lui ai pris gentiment la main et lui ai dit :

			— Tu savais qu’il ne faut pas courir dans la classe. Je sais aussi que tu ne voulais pas faire de mal à Kelsey, et je comprends que tu étais pressé. Essaie toutefois de te rappeler que nous avons toujours tout le temps qu’il nous faut, car tout arrive au bon moment. Je ne veux plus de course dans la classe parce que lorsqu’on court, on ne maîtrise plus notre corps, et des accidents peuvent arriver. Tu comprends ?

			Il a fait oui de la tête en souriant, puis il est sorti de la classe. À partir de ce moment, il a toujours gardé ses livres de lecture sur son pupitre afin d’être prêt quand on viendrait le chercher. C’était ma façon d’être consciemment proactive, parce que je savais qu’il était difficile pour lui de maîtriser son corps lorsqu’il sentait qu’il allait être en retard.

			Il existe plusieurs autres façons d’être consciemment proactif avec nos enfants.

			1. Poser des questions. Au lieu de le dire à leur place, demandez aux enfants de vous dire comment ils se sentent. Ne présumez jamais le savoir et donnez-leur la chance d’exprimer ce qu’ils pensent.

			2. Répondre aux besoins de manière spécifique. Nous vivons dans une société où chaque enfant ou presque peut se voir accoler une étiquette. Au lieu de classer nos enfants en catégories, pourquoi ne pas voir la situation dans son ensemble et leur donner ce dont ils ont besoin pour réussir ?

			Par exemple, je sais que mon fils n’aime pas aller dans un cinéma. Je le sais parce qu’au lieu de m’énerver la fois où il m’a demandé de sortir de la salle alors que nous venions tout juste d’arriver, je l’ai observé et j’ai appris. J’ai vu ses yeux devenir ronds comme des billes dès que nous sommes entrés dans la salle et que les lumières se sont éteintes. Je l’ai vu aussi se boucher les oreilles avant de se retourner vers la sortie en disant « J’ai peur ». Au lieu de le houspiller, je lui ai posé des questions afin de mieux comprendre comment il se sentait. En fait, mon fils n’aime pas les endroits sombres et très bruyants comme peut l’être une salle de cinéma. Maintenant, au lieu d’aller voir un film en salle, nous allons dans un ciné-parc. Et lorsque nous allons (rarement) dans une salle de cinéma, je lui laisse choisir le siège (habituellement dans la dernière rangée), ce qui lui donne l’impression de mieux gérer un environnement où il ne se sent pas à l’aise.

			Essayez de répondre de manière spécifique aux besoins de chaque enfant. Dans ma classe, les élèves qui éprouvent des difficultés sur le plan sensoriel disposent d’outils pour les aider à ne pas se sentir submergés. Ils disposent habituellement d’un panier qui contient différents objets pour les aider à traverser les moments plus difficiles. Il peut s’agir par exemple d’une balle antistress ou d’une boule d’argile que l’on presse dans sa main. Ces élèves peuvent utiliser de tels objets pendant les discussions dans la salle de réunion afin de ne pas distraire les autres. Une brosse à dent électrique est un autre exemple. Elle peut servir pour les enfants qui ont constamment besoin d’avoir quelque chose dans la bouche. J’ai un panier plein de ce genre d’objets que je mets à la disposition des enfants qui en ont besoin, et je leur montre comment les utiliser afin qu’ils puissent donner le meilleur d’eux-mêmes. Certains enfants ont besoin de ce type d’intervention ; d’autres ont besoin de faire des pauses pendant la journée dans le coin détente. D’autres encore peuvent simplement avoir besoin d’un câlin. Peu importe ce dont l’enfant a besoin pour réussir, trouvez un moyen d’y répondre. Être proactif peut éviter bien des tracas, autant pour les enfants que pour vous.

			3. Sentir l’énergie. En tant qu’enseignante ou enseignant, vous avez, et je le sais très bien, un programme chargé à transmettre aux élèves, mais je sais également que ce programme ne peut être complet sans l’apport de la pleine conscience en classe. Si les enfants sont agités, c’est qu’il y a une raison. Au lieu de réagir négativement en disant « Ces enfants n’écoutent jamais », prenez une respiration et mettez-vous à leur place. Soyez pleinement conscient de ce qui se passe dans la classe. Quel temps fait-il dehors ? Quelle est la période de l’année ? Pensez à l’influence que peut avoir la météo, et ainsi de suite. Je comprends que vous devez atteindre les objectifs du programme d’enseignement, mais veuillez le faire en tenant compte des enfants. S’ils ne sont pas avec vous, c’est qu’ils ont l’esprit ailleurs. Votre enseignement tombe alors dans les oreilles de sourds. N’hésitez pas à faire une pause danse ou une promenade pleinement consciente. (Cela signifie tout simplement marcher tranquillement et observer les alentours. Il est interdit de parler pendant ces promenades pour rester en mode observation. J’y reviendrai un peu plus loin.) Cela fera une énorme différence. En tant que parent, vous pouvez faire de même. Avant de porter un jugement sur votre enfant, prenez une bonne respiration et sentez son énergie. Mettez-vous à sa place et essayez de voir les choses à partir de sa perspective. Votre propre perspective en sera changée. La pleine conscience est la clé.

			4. Enseigner la résolution de problèmes. Offrez aux enfants des outils qui favorisent l’autonomie et qui les encouragent à résoudre les problèmes en profitant de toutes les occasions pour les utiliser. Lorsqu’un incident survient, demandez-leur comment il aurait été possible de le prévenir. Plus vous offrez aux enfants l’occasion de résoudre des problèmes, plus ils se croiront capables de le faire. Vous leur enseignez littéralement à se faire confiance en leur donnant la chance de prendre eux-mêmes des décisions et en leur demandant leur opinion pour résoudre des problèmes en classe et à la maison. Dès qu’une situation problématique survient en classe, je demande toujours aux enfants : « Êtes-vous le problème ou la solution ? » Ils adorent résoudre les problèmes car, ainsi, ils se sentent importants !

			Étape 3 : Appliquer quotidiennement les sept principes fondamentaux

			1. S’aimer soi-même

			Comme je l’ai déjà mentionné, s’aimer soi-même signifie s’aimer sans réserve. Nous devons faire la même chose avec nos enfants. Lorsque les enfants sont jeunes, ils apprennent à nouer et à entretenir des amitiés. Nous pouvons les aider à comprendre que, lorsqu’ils sont amis avec une autre personne, il importe de lui parler gentiment, de la traiter avec respect et de travailler avec elle afin d’avoir une relation harmonieuse. Ils doivent aussi comprendre qu’il convient d’abord d’être ami avec soi-même. Ils ont à se traiter eux-mêmes comme ils veulent que les autres les traitent, en acceptant parfois de s’accorder la priorité.

			Voici quelques outils qui aideront les enfants à s’aimer eux-mêmes. Vous pouvez également utiliser tous les autres outils en lien avec les sept principes fondamentaux pour enseigner à vos enfants la façon de s’aimer soi-même.

			— Les affirmations. Commencez chaque journée avec une affirmation positive. Vous pouvez vous procurer des fiches contenant des affirmations et en choisir une au hasard, ou vous pouvez créer vos propres fiches. Lorsque mon fils est confronté à un problème, nous formulons une affirmation à dire au début de chaque journée et nous continuons à l’affirmer tout au long de la journée. Les enfants peuvent choisir eux-mêmes la fiche et la placer dans un endroit choisi, ou ils peuvent la transporter avec eux dans leur sac à dos.

			Bella (voir le chapitre 2) et sa maman travaillent de cette façon chaque matin, et cette technique s’est avérée très efficace pour l’une comme pour l’autre. Maman choisit son affirmation, l’apporte au travail et la place droit devant elle afin de pouvoir se la rappeler tout au long de la journée. Bella choisit son affirmation, la range dans son sac à dos et la lit lorsqu’elle se rend à l’école ou au service de garde. À la fin de la journée, elles se racontent leur journée. N’oubliez pas que, pour être efficace, une affirmation doit être dite plusieurs fois par jour.

			Dans ma classe, nous commençons la journée en choisissant une affirmation que nous plaçons devant nous sur le tableau blanc, et nous la relisons à plusieurs reprises pendant la journée — en nous y référant aussi souvent que possible. Par exemple, si nous choisissons la fiche Je suis calme, j’en fais mention à différentes reprises au cours de la journée lorsque je constate que les enfants sont calmes ou qu’il y a eu des moments de calme. Les affirmations prennent tout leur sens lorsque nous les transformons en expérience de vie.

			Les affirmations sont puissantes parce que nous affirmons qu’elles sont vraies. Voici un merveilleux moyen d’enseigner aux enfants à s’aimer eux-mêmes parce qu’ils apprennent à commencer leur journée d’une façon positive et qu’ils concentrent leurs efforts sur ce qu’ils veulent, et non sur ce qu’ils ne veulent pas.

			— Le miroir. Encouragez votre enfant ou vos élèves à utiliser fréquemment la technique du miroir. Chaque semaine, mes élèves s’assoient en cercle et regardent dans un miroir pour faire un compliment à la personne qui les regarde. Habituellement, je leur enseigne la méthode du miroir dès la rentrée scolaire, puis je leur explique que si ce geste leur semble cocasse au début, il devient plus naturel au fur et à mesure qu’il est répété. Les élèves sont encouragés à se faire des compliments pour ce qu’ils sont, et non pour ce qu’ils font. Par exemple, ils pourraient dire : J’aime mes yeux, Je suis un(e) bon(ne) ami(e) ou Je suis intelligent(e). De temps à autre, je leur permets de dire des choses comme J’aime le chandail que tu portes aujourd’hui ; seule condition, ce compliment doit être en lien d’une quelconque manière avec ce qu’ils sont et ce qu’ils préfèrent. Par-dessus tout, j’encourage les enfants à se regarder dans le miroir quotidiennement et à dire Je t’aime ou Je suis important(e).

			— Les compliments. Bien entendu, je vous encourage à complimenter vos enfants pour ce qu’ils font et ce qu’ils sont, mais, plus important encore, je souhaiterais que vous leur enseigniez à s’adresser eux-mêmes des compliments. Lorsqu’un enfant pose un beau geste envers un autre élève, demandez-lui de vous dire comment il se sent. Demandez-lui si sa lumière brille, et quelle sensation cela produit. Dites-lui d’en prendre note et de s’adresser un compliment en disant par exemple : « J’ai aidé Brian quand il est tombé. Cela signifie que je suis sensible aux autres. » Mes enfants adorent venir me voir pour me dire tout ce qu’ils ont fait de bien et se complimenter eux-mêmes, car ils savent l’importance que j’y attache. Si nous leur enseignons maintenant à se sentir fiers d’eux-mêmes, cela sera d’autant plus facile pour eux d’agir de la sorte en grandissant.

			— Le yoga dynamique. J’utilise des poses de yoga pour aider mes élèves. Pour un enfant, dire une affirmation tout en prenant une pose de yoga produit une impression durable. C’est ce que j’appelle le yoga dynamique. Voici quelques poses que vous pourriez suggérer à des enfants.

			•	La montagne : Les enfants sont debout (pieds écartés, bras de chaque côté du corps, épaules vers l’arrière et regard droit devant eux) et affirment : « Je suis une montagne. Je suis puissant. Rien ni personne ne peut me renverser. » Cette pose peut aider les enfants qui se sentent intimidés ou négligés. Un exercice que j’affectionne particulièrement consiste à demander aux élèves de se tenir debout, les pieds fermes au sol et de fermer les yeux. Je me promène ensuite parmi eux et j’exerce une légère pression sur l’une de leurs épaules. Les élèves doivent garder le dos droit et se tenir solidement pour me montrer qu’ils sont une montagne et qu’ils croient réellement en eux-mêmes. D’ailleurs, cet exercice leur revient en mémoire lors­qu’ils se sentent vulnérables. Je le sais puisque plusieurs m’ont confié aimer la pose de la montagne pour cette raison !

			•	L’avion : Les élèves lèvent un genou et balancent doucement la jambe d’avant en arrière. Lorsque la jambe est en arrière, ils étirent les bras de chaque côté comme s’ils étaient un avion. Une fois qu’ils sont en équilibre avec une jambe levée et les bras étirés, ils affirment : « Je suis une personne équilibrée. Je vais là où la vie m’entraîne, et tout va pour le mieux. »

			•	L’arbre : Les enfants se tiennent sur une jambe, puis ils plient l’autre jambe de manière à former le chiffre 4. Le pied de la jambe pliée s’appuie contre le genou de la jambe qui est restée droite (ou contre la cheville). Les mains sont en position de prière ou placées en forme de V au-dessus de la tête pour l’équilibre. Les enfants affirment : « Je progresse constamment et je change constamment. Je suis en paix. »

			2. Vivre ses émotions

			Encouragez les enfants à cesser de réprimer leurs émotions et à les exprimer quand ils parlent d’eux. Je sais qu’il est impossible d’écouter toutes les histoires que chaque enfant a à raconter, tout simplement par manque de temps au cours d’une journée. Cependant, il existe d’autres moyens de les aider à exprimer leurs émotions et à apprendre à s’occuper d’eux-mêmes. Le plus important est de faire en sorte que les enfants se sentent à l’aise de le faire ; ainsi, ils cesseront de refouler leurs émotions et de semer les graines des problèmes auxquels eux ou d’autres seront éventuellement confrontés.

			— L’ourson Chakra. Je garde sur une tablette de ma classe un ourson en peluche baptisé « ourson Chakra ». Je l’utilise pour aider les enfants qui se sentent tristes ou seuls, qui ont peur ou qui vivent une déception. Je lis une histoire à son sujet en tout début d’année et j’enseigne aux enfants qu’ils peuvent le prendre pour se réconforter quand ils se sentent vulnérables. Habituellement, quand les enfants ont l’impression que leur lumière intérieure vacille, ils vont chercher l’ourson sur la tablette et l’apportent à leur pupitre. Lorsque j’en vois un agir de la sorte, je vais le voir dès que j’ai une minute pour lui demander s’il aimerait en parler ou non. Parfois, ils veulent en parler à toute la classe et, parfois, ils ne veulent en discuter qu’avec moi. À d’autres moments, ils souhaitent simplement serrer l’ourson dans leurs bras pour se réconforter. Vous pouvez commander un ourson Chakra à mon ami Kia au www.rainbowheart.net. Sinon, vous pouvez utiliser tout ourson (ou un autre animal) en peluche. Cette technique est très utile avec de jeunes enfants.

			— Les affirmations « Je… ». Encouragez les enfants à écrire une affirmation « Je… » pour exprimer ce qu’ils ressentent, puis à la ranger dans un endroit prévu à cette fin. Parfois, il suffit qu’ils prennent le temps de l’écrire ou de faire un dessin pour qu’ils retrouvent leur concentration pour le reste de la journée. Vous trouverez un exemple d’affirmation « Je… » sur mon site Web www.thelightinsideofme.com/services (onglet Teacher/Resources, en anglais seulement).

			— Le journal intime. Montrez aux élèves à tenir un journal intime afin de décrire comment ils se sentent. Ils y trouveront un soulagement et seront plus à même de comprendre ce qui leur arrive. Il y a plusieurs années, Lizzy (une de mes élèves dont il a été question au chapitre 9) a réellement eu besoin de tenir un journal intime pour évacuer ce qui la tracassait. C’est alors que j’ai créé le journal Je ressens que j’utilise depuis. Les élèves peuvent y lire le poème qui a servi de point de départ à mon livre pour enfants, The Light Inside of Me, et trouver une série d’exercices qui leur permet d’identifier ce qui affaiblit leur lumière et ce qui la ravive. Ils peuvent également y écrire des affirmations « Je… » ainsi que d’autres types d’affirmations et de textes, qui sont en lien avec ce qu’ils vivent, afin d’y trouver un sens et d’apprendre à avoir confiance en eux.

			3. Apaiser l’esprit

			Mettez au point une approche axée sur la pleine conscience. Montrez aux enfants comment ils peuvent apaiser leur esprit pour mieux résoudre les problèmes et agir au lieu de réagir.

			— La méditation. J’aime montrer à mes élèves comment ils peuvent trouver refuge dans leur « coin du bonheur » (voir le chapitre 12). Ils utilisent leur tapis de yoga ou une serviette pour s’étendre sur le dos ou s’asseoir « en indien ». Je fais jouer de la musique de détente et les invite à méditer en les guidant doucement. Vous trouverez à l’adresse www.vickisavini.com/resources un exemple de méditation que j’ai créée pour mes élèves (en anglais seulement).

			— Le yoga. Les enfants ont besoin de bouger. Choisissez un livre de yoga destiné aux enfants et invitez-les chaque jour à prendre entre trois et cinq poses. Les enfants n’ont pas besoin de faire de longues séances pour bénéficier des bienfaits du yoga. Il suffit de les exposer à cette pratique, et vous verrez qu’ils y prendront goût très rapidement et qu’ils en viendront à créer leurs propres poses. Ces poses sont toujours les meilleures !

			— Les promenades de pleine conscience. Invitez les enfants à faire une promenade de pleine conscience. Je leur explique tout simplement que nous allons faire une promenade dans un état de pleine conscience. Dès le début de l’année, je leur enseigne que la pleine conscience signifie être dans le moment présent. Ils regardent autour d’eux tout en écoutant une personne (par exemple leur enseignante), ou en étant attentifs à quelque chose (par exemple le son du vent). Nous nous promenons tranquillement dans les couloirs ou à l’extérieur. Il est interdit de parler. Nous pouvons seulement observer avec nos cinq sens. Lorsque nous revenons en classe, nous discutons de ce que nous avons observé. Vous trouverez à l’adresse www.vickisavini.com/resources une vidéo qui montre comment faire une promenade de pleine conscience (en anglais seulement).

			4. Être à l’écoute

			Encouragez les enfants à être à l’écoute de leur voix intérieure et à apprendre à avoir confiance en eux en respectant leur lumière intérieure. C’est ici que nous enseignons à nos enfants à être à l’écoute ce qu’ils ressentent dans leur cœur. Enseignez-leur la différence entre un monologue intérieur négatif et une voix aimante qui s’élève du plus profond de leur cœur pour les guider.

			— La lumière à l’intérieur de moi. J’ai simplifié l’approche pour les parents et les enseignants qui sont en contact avec des enfants âgés entre 2 et 12 ans. Mon livre pour enfants est l’outil de prédilection que j’utilise pour parler aux enfants de la lumière intérieure. J’en fais la lecture à mes élèves dès la rentrée ainsi qu’à divers moments au cours de l’année en guise de consolidation. Les enfants en saisissent les concepts rapidement et facilement. Lorsque leur lumière est faible, ils se sentent tristes, isolés, déçus ou frustrés. Lorsque leur lumière est vive, ils se sentent joyeux, excités, fiers ou sereins.

			— Un guide vers la lumière. Lorsque les enfants semblent distants ou anxieux, ou qu’ils sont dans l’embarras, demandez-leur immédiatement comment ils se sentent. Expliquez-leur que nos choix sont faits en fonction de ce que nous ressentons à l’intérieur de notre cœur, et non pour faire plaisir aux autres. Ils apprennent ainsi à se faire confiance au lieu de chercher des réponses à l’extérieur d’eux-mêmes.

			— Le pouvoir individuel. Le pouvoir individuel est la capacité de faire ses propres choix. Autrement dit, c’est le libre arbitre. Nous possédons tous un tel pouvoir, mais nous pouvons en user chacun à notre manière. Donnez aux enfants la possibilité de prendre leurs propres décisions, et ce, aussi souvent que possible. Au lieu de décider pour eux, proposez-leur des choix simples qui leur apprendront à se faire confiance et à prendre leurs propres décisions. Chacun d’entre eux découvrira ainsi qu’il possède un pouvoir individuel et qu’il est responsable de ses actes. Il apprendra aussi à se fier à sa voix intérieure afin d’agir conformément à ce qu’il ressent.

			— La peur ou l’amour. Aidez les enfants à faire la différence entre un monologue intérieur négatif et l’écoute de sa voix intérieure. Rappelez-leur d’aller dans le sens de ce qu’ils ressentent. Si une pensée qui ne leur dit rien de bon surgit dans leur esprit, cela signifie que ce n’est pas la bonne chose à faire. En revanche, si une pensée qui résonne dans leur cœur se manifeste, ils peuvent y donner suite. Par exemple, un jour, mon fils a aperçu un petit garçon à l’air triste lors d’un de mes camps d’été. Après avoir hésité un instant, il est allé le voir. Puis il a posé doucement sa main sur son dos en signe de solidarité. En voyant Nico agir de la sorte, d’autres enfants se sont approchés. Lorsque, plus tard, je lui ai demandé pourquoi il avait posé ce geste, il a répondu : 

			— J’ai vu qu’il était triste et j’ai pensé que je devais aller le voir, mais j’ai attendu une seconde parce que j’avais peur d’interrompre l’enseignante.

			J’ai ajouté :

			— Pourquoi alors as-tu décidé si rapidement d’aller le voir ?

			Nico m’a regardée et a dit en souriant :

			— Parce que c’était la chose à faire. Je savais que c’était le bon geste à poser parce que c’est ce que mon cœur me disait !

			Le moyen le plus facile de faire la différence entre le monologue intérieur négatif (la peur) et la lumière intérieure (l’amour) est de jauger l’impression laissée par une pensée qui nous traverse l’esprit. De manière générale, si la voix intérieure évoque la peur, ou fait en sorte que l’enfant se sent triste, anxieux ou fâché, on peut en conclure que c’est la voix de la peur qui parle (monologue intérieur négatif). À l’inverse, si l’enfant se sent à l’aise, aimé ou inspiré par une pensée qui lui vient à l’esprit, c’est alors la lumière intérieure qui le guide.

			5. Éliminer les pensées toxiques

			Les pensées des enfants peuvent être aussi négatives que celles des adultes ; c’est une attitude qu’ils apprennent malheureusement de nous. Les aider à comprendre l’importance de leurs pensées est un élément essentiel pour les aider à raviver la lumière intérieure.

			— Les inversions. Dès qu’un enfant verbalise une pensée négative, je l’arrête et lui dis : « C’est une affirmation terrible. Que ressens-tu lorsque cette pensée te traverse l’esprit ? » Nous analysons ensuite cette pensée et nous l’inversons. J’utilise ce symbole pour leur rappeler d’inverser la pensée négative.
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			Voici deux exemples :

			1.	Pensée négative : Je n’ai pas d’amis.Inversion : J’ai quelques amis et j’apprends à me faire d’autres bons amis.

			2.	Pensée négative : Je suis nul en mathématiques.Inversion : Je m’améliore constamment en mathématiques.

			Un rappel : une pensée qui se perpétue se transforme en croyance.

			— L’arrêt d’une pensée. Il est parfois difficile d’arrêter une pensée négative et de l’inverser pour la transformer en affirmation positive. Lorsqu’un enfant bloque sur une pensée négative (ou que vous faites de même), je préconise d’arrêter cette pensée en brisant son cycle de répétition. Imaginer un feu rouge est un bon élément visuel pour arrêter une pensée. En voici un autre que j’aime bien et que j’utilise souvent, à la fois avec des enfants et des adultes.
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			Oui, vous avez bien vu ; cette image montre le derrière d’un éléphant (j’en ai parlé au chapitre 12). J’aime cette image parce qu’elle fait souvent naître un sourire et qu’elle arrête la pensée suffisamment longtemps pour initier une inversion.

			— Est-ce bien vrai ? Comme je le mentionnais précédemment, j’aime utiliser le livre pour enfants de Byron Katie, Tigrou-Tigrou, est-ce bien vrai ? Cet adorable ouvrage facilite la tâche aux parents et aux enseignants en les aidant à transformer des pensées négatives à l’aide de quatre questions : 1) Est-ce bien vrai ? 2) Comment peux-tu être certain que c’est vrai ? 3) Comment réagis-tu lorsque tu crois que cette pensée est vraie ? 4) Serais-tu une personne différente sans cette pensée ? Vous pouvez en savoir davantage sur la méthode de Byron Katie au www.thework.com. J’enseigne l’inversion des pensées à mes élèves depuis des années et je suis tout simplement tombée en amour avec son livre lors de sa parution en 2009.

			6. Être fidèle à soi-même

			Après tant de chemin parcouru, pourquoi s’arrêter ? Nos enfants aiment ce qu’ils sont, ils vivent leurs émotions et ils savent comment apaiser leur esprit, être à l’écoute et éliminer les pensées toxiques. Nous devons maintenant leur enseigner à être fidèles à eux-mêmes, même lorsqu’ils sont très nerveux (une consigne qui s’applique également à vous).

			Les affirmations « Je… » sont à toutes fins pratiques les mêmes pour les enfants que les adultes. La seule différence est que la plupart des gens croient que seuls les adultes peuvent les utiliser. Pour ma part, j’ai constaté que les enfants peuvent les reprendre à leur compte pour communiquer efficacement. Si un enfant est frustré par rapport à quelque chose, mais qu’il ne parvient pas à exprimer son besoin, il a peu de chance de trouver une solution. Je crois fermement en l’utilité d’enseigner la résolution de problèmes aux enfants, et, pour qu’ils puissent combler leurs besoins, ils doivent être fidèles à eux-mêmes. Un enfant qui est fidèle à lui-même n’est pas un enfant que l’on peut rabaisser ou intimider d’une quelconque manière.

			Voici le modèle d’une affirmation « Je… » (le même que celui présenté au chapitre 12) :

			Je me sens [...]. (Dites comment vous vous sentez : heureux, triste, en colère, etc.)

			Quand [...]. (Dites à quel moment vous vous sentez ainsi.)

			Parce que [...]. (Expliquez pourquoi vous vous sentez ainsi.)

			Ce dont j’ai vraiment besoin, c’est [...]. (Dites ce dont vous avez besoin pour vous sentir mieux.)

			Par exemple : Je me sens triste quand tu m’ignores, parce que nous sommes des amis. Ce dont j’ai vraiment besoin, c’est que tu cesses de m’ignorer quand je te parle.

			Voici un cri du cœur lancé par un enfant qui a un besoin à combler. Si la personne à qui il s’adresse ignore cette perche qui lui est tendue, ce qu’il croit avoir besoin risque de ne pas se concrétiser. À cette étape, vous enseignez à l’enfant à trouver une solution afin de ne plus se sentir triste. Supposons que j’utilise la même formulation que celle ci-dessus et que la personne à qui je m’adresse reste indifférente. Je pourrais formuler une nouvelle affirmation de la manière suivante : Je me sens triste quand elle m’ignore parce que je croyais que nous étions amis. Ce dont j’ai vraiment besoin est d’avoir des amis qui ne m’ignorent pas ou qui ne me traitent pas comme si j’étais invisible.

			Cette affirmation aidera l’enfant à exprimer ce qu’il ressent et à tenter de répondre à son besoin. De plus, vous l’amenez à comprendre qu’aucune personne ne peut combler totalement ses besoins. Il doit plutôt trouver un moyen de combler ses propres besoins au lieu de dépendre des autres pour ce faire.

			7. Rester branché

			L’histoire que je vous ai racontée au chapitre 10 à propos de la fiche mal fixée dans la prise de courant symbolisait le fait que j’étais complètement déconnectée. J’étais celle qui tournait le dos à Dieu et qui se coupait de tout. Lorsque nous sommes déconnectés, nous affaiblissons notre lumière intérieure, ce qui expliquait ma difficulté à surmonter le chagrin causé par le décès de mon père.

			Nous pouvons parfois paraître froid et distant et agir en fonction de la peur au lieu de l’amour. Lorsque j’ai entendu la nouvelle à propos de la fusillade de Newton au Connecticut en décembre 2012, ma première pensée a été : Ce garçon est complètement déconnecté. Le tireur avait perdu le contact avec le monde réel. Malheureusement, il ne respectait pas la vie et n’était certainement pas conscient de la lumière intérieure qui nous relie tous.

			Un des plus beaux cadeaux que nous puissions offrir aux enfants est de les amener à découvrir et à s’approprier ce lien qui nous unit tous dans nos cœurs et nos esprits. Nous vivons dans un monde déconnecté qui nourrit une violence quotidienne parce que les individus sont ignorants du lien qui nous unit les uns aux autres. Si nous pouvons enseigner à nos enfants à voir ce fil et leur rappeler que nous faisons tous partie de quelque chose qui nous dépasse, je crois fermement que la haine, la violence et la peur s’estomperont. Dès que nous pouvons voir le lien qui existe avec autrui et avec l’Esprit, le monde devient un endroit beaucoup plus lumineux.

			Croyez-le ou non, j’ai entendu de jeunes enfants dire « Je me déteste » ou « Je suis un bon à rien ». Ils parlent ainsi parce que, très tôt dans leur vie, ils ont reçu comme messages qu’ils n’étaient pas assez bons ou qu’il y avait quelque chose qui n’allait pas en eux. Avec toutes ces étiquettes dont nous affublons les enfants, il est parfois difficile pour eux de voir la lumière intérieure. Aidez les enfants à voir cette lumière.

			— Tu es formidable. À intervalles réguliers, je me promène dans la classe et m’agenouille au hasard pour poser à un élève la question suivante : « Dis-moi quelque chose de formidable à ton sujet. » Même si l’enfant est un peu décontenancé, il finit toujours par dire quelque chose. Il peut s’agir d’un simple énoncé comme « Je suis bon pour cons­truire quelque chose ». Il est important que les enfants reconnaissent ce qu’il y a de bien en eux afin de ne pas perdre complètement leurs moyens lorsqu’ils sont con­frontés à un défi. Certains élèves ont besoin qu’on les aide à faire cet exercice en début d’année. Je me concentre alors sur eux afin de les aider à voir leur propre lumière.

			— Distinguer l’être et le faire. Lorsque les enfants enfreignent les règles ou qu’ils se mettent dans l’embarras, aidez-les à voir qu’ils sont malgré tout de bonnes personnes. Les enfants ont besoin de distinguer les gestes qu’ils posent de ce qu’ils sont en tant que personnes. Les enfants qui éprouvent de la difficulté à se concentrer ou qui débordent d’énergie — et à qui on parle constamment de leur comportement — ont tendance à avoir une faible estime de soi parce qu’ils ont l’impression de ne jamais rien faire de bon. Beaucoup intériorisent cette croyance et se mettent à croire qu’ils sont de mauvais garnements ou qu’ils ont un défaut de fabrication. Aidez-les à comprendre que ce qu’ils doivent ajuster, c’est leur comportement, et qu’ils restent néanmoins des personnes adorables et formidables. Trouvez ce qu’il y a de bon en eux et soulignez-le le plus souvent possible.

			— Le miroir. Voici un excellent outil pour aider les enfants à voir leur lumière intérieure. Encouragez-les à se louanger pour ce qu’ils sont, et non pour ce qu’ils font. Cette approche est efficace parce qu’elle leur permet de se regarder dans le miroir et d’y voir une personne qui mérite le respect.

			Il est tout aussi important de voir la lumière chez les autres. Comment être solidaire d’une personne que l’on juge ? Avez-vous déjà entendu la chanson de Sister Sledge « We Are Family » ? J’ai l’habitude de modifier les paroles de ce vieux succès (enfin, pas si vieux que ça) au rythme entraînant en remplaçant le mot « famille » par « communauté ». En modifiant ainsi les paroles de certaines chansons, il m’est possible d’enseigner des concepts à mes jeunes. Dès le tout début de l’année, j’enseigne à mes élèves que nous ne faisons qu’un. Nous travaillons ensemble, nous jouons ensemble et nous nous entraidons.

			Lorsqu’éclate un conflit entre mon fils ou un de mes élèves et un autre enfant, j’essaie de les aider à voir et à ressentir ce que l’autre personne ressent afin qu’ils puissent voir la situation d’un autre œil. Souvent, la source des conflits entre les enfants se résume simplement à une différence de points de vue. Au lieu de juger qui a raison et qui a tort, je leur demande d’adopter le point de vue de l’autre afin de cerner le nœud du désaccord. Il est important autant pour les enfants que pour les adultes de se rappeler que nous possédons tous une lumière intérieure et que lorsque notre lumière est faible, c’est parce que nous souffrons. Je ne sais plus combien de soi-disant « mauvais garnements » ont modifié leur comportement après que je les ai aidés à voir la lumière en eux et chez les autres.

			— Nous ne faisons qu’un. Les enfants sentent l’énergie partout où ils se trouvent. Aidez les enfants à sentir le lien qui les unit aux autres.

			Il y a quelques années, une de mes élèves était triste parce qu’elle changeait d’école. J’ai demandé à ses petits camarades de former un cercle autour d’elle, de fermer les yeux et de lui envoyer beaucoup d’amour. Tous ont obtempéré et se sont concentrés à envoyer de l’énergie aimante à l’enfant qui se trouvait au centre. La petite fille a souri et a dit : « Je le sens, Mme Savini. Je le sens vraiment. »

			Ensuite, tous les enfants voulaient aussi le sentir. Tout en demeurant en cercle, nous avons fait un train en regardant tous dans la même direction pour être en mesure d’appuyer les mains sur les épaules de la personne en face de nous. J’ai demandé aux enfants de fermer les yeux, de prendre de profondes respirations et de se centrer en se retrouvant en imagination dans leur coin du bonheur. Quand les enfants se sont sentis calmes, je leur ai dit de demander à la personne juste devant la permission de poser les mains sur ses épaules. Tous l’ont fait, et j’ai observé la magie opérer.

			Aucun de ces jeunes de six ans ne ricanait ni ne faisait l’idiot — tous sentaient l’énergie puissante de la personne en face d’eux. À la fin de cet exercice, nous nous sommes tous remerciés et nous avons partagé notre expérience. J’avais les larmes aux yeux en écoutant ce que les enfants avaient à dire : « J’ai vu une lumière verte passer par le cœur de chacun d’entre nous — j’aime ça parce que le vert est la couleur de la guérison » ; « Nous étions tous comme dans une immense bulle… nous étions en parfaite sécurité » ; « J’ai senti la chaleur dans tout mon corps, surtout dans mon cœur ». Ouah ! Des trucs vraiment puissants.

			Maintenant, mes élèves font régulièrement ce partage d’énergie. Cela m’a incitée à leur enseigner le toucher thérapeutique. Tous les ans, nous invitons les mamans pour un moment détente de la fête des Mères. Les enfants pratiquent alors le toucher thérapeutique et un massage sommaire avec les mains. C’est vraiment une expérience formidable.

			— Ça aurait pu être pire. Il existe un merveilleux livre pour enfants intitulé Ça aurait pu être pire écrit par A. H. Benjamin. Je le lis une fois par année (et parfois plus) pour propager l’idée que le soutien de l’Univers nous est acquis. Parfois, il peut arriver de mauvaises choses, mais il est important d’enseigner aux élèves que cela finit toujours par donner quelque chose de bon. Après tout, il faut un peu de pluie et de soleil pour créer un arc-en-ciel. Montrez aux enfants qu’on ne les laissera pas tomber. Amenez-les à voir les fluctuations naturelles de la vie de manière à ne pas prendre trop au tragique les hauts et les bas qu’ils connaissent. Ils acquièrent ainsi la certitude que toute chose arrive en son temps dans le grand plan divin.

			— Écouter les enfants. Mon fils avait cinq ans lorsqu’il m’a demandé ce que Dieu était exactement. Je ne savais trop quoi répondre parce que je venais tout juste d’arriver à la maison et que je ne m’attendais pas à une telle question. Je l’ai regardé et j’ai simplement dit : « Je ne sais pas. Qu’en penses-tu ? »

			Il a pris quelques minutes pour réfléchir, puis il a levé les yeux et a pointé le ciel avec son menton. « Moi, je sais. C’est l’énergie de la lumière ! »

			Je n’aurais su mieux dire. Lorsque nous donnons aux enfants la chance de penser par eux-mêmes et que nous ouvrons toutes grandes nos oreilles, nous sommes d’habitude agréablement surpris par leur perspicacité.

			Je ne parle jamais de Dieu en classe et je n’exprime jamais mes idées sur la religion. En revanche, je n’empêche pas mes élèves d’en parler et, la plupart du temps, ce qu’ils disent vient tout droit du cœur. Lorsque les enfants parlent de Dieu, de l’Univers, de la façon dont ils parlent aux animaux ou dont ils savent quelque chose dans leur cœur, ne les découragez pas. Posez-leur plutôt des questions ouvertes afin qu’ils puissent explorer leurs pensées et leurs émotions et apprendre à se faire confiance. Tout cela concourt à voir la lumière et à être lumière.

			Tendre vers un monde meilleur

			L’enfance est notre pierre d’assise. C’est une période cruciale de notre vie qui ne devrait jamais être prise à la légère. Je pourrais encore vous proposer nombre d’exercices pour aider les enfants à assimiler les sept principes fondamentaux, mais j’espère que vous avez été en mesure de comprendre le sens de ma démarche. Le point le plus important est de ne jamais cesser d’enseigner aux enfants à s’aimer eux-mêmes tout en restant pleinement conscients des autres et en comprenant qu’il existe un lien profond qui unit nos cœurs. Ce lien nous procure paix, amour et compréhension. La rupture de ce lien n’amène que violence, colère et destruction.

			Je ne regarde pas les nouvelles à la télévision et je lis rarement les journaux, car je n’y trouve que du négatif. Regarder pendant quelques minutes un bulletin de nouvelles suffit à me mettre de mauvaise humeur, à exciter mes sens et à laisser la peur pénétrer mon champ énergétique. Les médias modernes affaiblissent ma lumière et perturbent mon équilibre. Par ailleurs, il y a des moments où ils sont incontournables, c’est-à-dire lorsque les nouvelles sont si catastrophiques qu’il est impossible de les ignorer : la fusillade à l’école secondaire de Columbine en 1999 ; le 11 septembre 2001 ; la tuerie dans un cinéma d’Aurora au Colorado ; le massacre dans une école primaire de Newtown au Connecticut en 2012 ; la liste est longue. Le caractère tragique de ces événements nous brise le cœur. Nous pleurons les victimes et nous exprimons notre colère contre les assassins. Il est difficile de ne pas réagir lorsque de tels drames collectifs se produisent. Et je ne suis pas différente des autres à cet égard.

			Toutefois, chaque fois que j’ai eu la chance de vivre mes émotions et de les apprivoiser, j’en suis venue à comprendre que les auteurs de ces tragédies étaient, eux aussi, des victimes. Lorsqu’un événement horrible survient et que des vies innocentes sont fauchées, nous nous posons la question suivante : « Quel type d’individu peut commettre de tels actes ? » La personne qui s’attaque aux autres et qui fait trembler les fondements même de notre société avec sa colère est une personne dont les fondations déficientes et instables sont parsemées de fissures. C’est l’enfant qui ne s’est jamais senti aimé, qui se sent rejeté, indigne, incompétent, abusé ou invisible. Je vois ces gens sous une lumière différente lorsque je pense qu’un jour, eux aussi ont été des enfants innocents. Mes pensées se résument alors à cette question : « Qu’est-il arrivé pour que cet enfant aussi innocent commette des crimes aussi insensés ? »

			Dans bon nombre de cas, nous ne le saurons jamais. Parfois, il s’agit d’une expérience terrible vécue pendant l’enfance alors qu’à d’autres moments, c’est l’accumulation de fêlures qui a débouché sur une perte de contact avec la réalité. La triste vérité, c’est qu’à un moment ou à un autre de leur vie, le contact s’est rompu ; je crois fermement que cette déconnexion s’explique par l’absence d’outils qui auraient permis à ces gens de donner le meilleur d’eux-mêmes. Je n’affirme pas ici que toutes ces tragédies ont pour cause une fondation fissurée, sauf que c’est malheureusement le cas pour beaucoup d’entre elles.

			Voyons la réalité en face : une fondation fissurée sème le chaos dans notre vie. Il y a des fissures plus préjudiciables que d’autres. Dépendance, dépression, violence, codépendance, souffrance du martyr ou grande douleur et mécontentement perpétuel sont tous des signes de dommages structurels. Nous avons tous des fissures dans notre fondation. Allons-nous les ignorer et les transmettre à nos enfants ? Allons-nous plutôt les réparer et renforcer ainsi notre fondation afin de donner à nos enfants les outils dont ils ont besoin pour s’épanouir pleinement ?

			Le dalaï-lama aurait dit un jour : « Il n’y a que deux moments dans la vie où il n’y a rien que l’on puisse faire. Hier et demain. Aujourd’hui est le bon jour pour aimer, croire, agir et, par-dessus tout, vivre. » J’ai l’impression qu’il s’agit d’un conseil avisé. Prenons le temps de trouver ce que nous sommes vraiment en réparant et en renforçant notre fondation afin que nous puissions offrir une fondation solide à nos enfants.

			En transmettant à nos enfants les sept principes fondamentaux dès leur plus jeune âge, nous les aidons à croire en eux-mêmes, à être fidèles à ce qu’ils sont et à créer un monde meilleur. Nous n’avons rien à perdre et tout à gagner. Profondément à l’intérieur de chacun de nous brille une lumière éclatante et puissante. C’est l’énergie qui nous unit tous et qui nous rappelle qui nous sommes réellement. Le temps est venu de cesser d’espérer un avenir meilleur. Le temps est venu de voir la lumière, d’être lumière et, surtout, de raviver la lumière !

		


		
			Ma promesse en tant qu’enseignante pleinement consciente

			Je promets de traiter chaque enfant qui est en ma présence comme si c’était le mien.

			Je l’aimerai, le guiderai et verrai toujours ce qu’il y a de meilleur en lui.

			Si votre enfant est triste, je le réconforterai.

			Si votre enfant se sent perdu, je l’aiderai à retrouver son chemin.

			Si votre enfant est découragé, je l’encouragerai.

			Si votre enfant fait fausse route, je le guiderai doucement et gentiment vers le droit chemin.

			Si votre enfant a peur, je lui tiendrai la main.

			Si votre enfant tombe, je le relèverai et lui enseignerai à enlever la poussière sur ses vêtements.

			Si votre enfant se sent seul, je lui rappellerai qu’il existe un lien qui nous unit tous.

			J’enseignerai à votre enfant à s’aimer lui-même et à être gentil envers les autres.

			Je l’encouragerai à vivre ses émotions.

			Je lui enseignerai à apaiser son esprit et à trouver la voix intérieure.

			Je ne jugerai pas votre enfant.

			Je resterai à l’écoute de ses besoins et m’efforcerai de l’aider à donner le meilleur de lui-même.

			J’enseignerai à votre enfant à éliminer les pensées négatives et le monologue intérieur contre-productif.

			J’encouragerai votre enfant à être fidèle à ce qu’il est.

			Je ferai de mon mieux pour rester dans le moment présent et j’enseignerai aux enfants à le chérir, eux aussi.

			Par-dessus tout, j’enseignerai à votre enfant à croire en lui-même et à faire confiance à la lumière intérieure.

			Je vous en fais la promesse, et j’en fais surtout la promesse à votre enfant !

		


		
			Remerciements
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			J’aimerais remercier tous les enfants qui m’ont prodigué de précieuses leçons, à la fois dans ma classe et dans mon entourage. Je vous suis reconnaissante et je me sens bénie que nos chemins se soient croisés. Merci pour resplendir d’une lumière si éclatante et pour éclairer si vivement ma route.

			Je voudrais remercier Reid Tracy pour avoir vu quelque chose de spécial en moi et pour m’avoir donné la possibilité de transmettre un message d’une si grande importance à tous les habitants de notre planète. Je te suis éternellement reconnaissante pour ton soutien.

			J’aimerais remercier l’équipe de rédaction de Hay House pour leur gentillesse et leur patience envers une auteure recrue. Vous êtes formidables !

			J’aimerais remercier mon conjoint pour sa patience pendant l’écriture de ce livre et pour avoir appuyé ma quête de raviver la lumière et d’aider les enfants et les adultes à donner le meilleur d’eux-mêmes. Tu n’as jamais remis en question mon engagement. Ta réaction était plutôt : « Dis-moi ce dont tu as besoin, chérie. » Merci. Je t’aime !

			Dernier remerciement et non le moindre : j’aimerais remercier mon fils, Nico, pour être la brillante lumière qui éclaire mes pas. Tu possèdes une maturité étonnante pour ton âge, et je te suis très reconnaissante de m’avoir choisie comme maman. Je t’aime plus que tout au monde… xoxoxo

			Finalement, merci à tous mes lecteurs. Merci de vous soucier du bien-être des enfants et merci d’avoir choisi ce livre. Puissiez-vous trouver la paix, l’amour et la joie au plus profond de votre cœur, et puissiez-vous raviver la lumière aujourd’hui, demain et pour toujours.
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De nos jours, les enfants sont confrontés & la pression exercée par I'école,
la famille et les autres enfants, et ils profitent & peine de leur enfance. Ils sont
surexposés & la violence ef privés des lecons sur l'estime de soi et la paix
intérieure. Imaginez un monde ou ils disposeraient d'outils leur permettant d'étre
fideles & ce qu'ils sont, de suivre les élans de leur coeur ef, pardessus tout, de

croire en eux.

Au plus profond de nous se trouve une lumigre qui brille avec intensité lorsque
nous sommes en harmonie avec nofre moi supérieur — ce qu'il y a de meilleur
en nous. lorsque nous laissons la peur guider nos actions, nous affaiblissons la
lumiere intérieure. A I'inverse, lorsque nous croyons en nous-mémes, que nous
sommes fidéles & ce que nous sommes vraiment, que nous agissons en foncfion

de notre cceur, nous ravivons la lumiére afin de nous épanouir pleinement.

Que vous soyez un parent, un enseignant, un spécialiste de la garde des enfants,
ou fout simplement une personne qui souhaiterait faire sa part pour rendre ce
monde plus paisible, ce livie vous donnera les outils pour éduquer, inspirer
et aider les enfants & voir qu'ils sont parfaits tels qu'ils sont. Raviver la lumiére
intérieure est un livie qui propose une démarche concréte, élape par étape, pour
procéder a cette transformation et procurer aux enfants — et a leurs familles —
ious les outils dont ils profiteront grandement.

VICKI SAVINI est une enseignante et une adepte de la pleine conscience qui, depuis une vingtaine
d'années, aide les enfants et les adultes & s'épanouir pleinement. Elle inspire les enfants afin qu'ils
soient fidéles & ce qu'ils sont et afin qu'ils croient en euxmémes. Elle aide aussi les adultes & entrer
en confact avec leur enfant inférieur ef & comprendre |'importance de I'enfance.

Vicki a commencé & enseigner les préceptes de la pleine conscience dans sa classe bien avant
que cefte prafique ne soit considérée comme «acceptable». Elle est également une animatrice

dynamique et inspirante qui vient en aide & foutes sortes de gens par |'infermédiaire de consultations

individuelles, d'ateliers de groupe et de conférences. Elle posséde une expérience en psychologie
et en éducation, ainsi que dans les arfs de la guérison et du bien-étre global. En plus d'éfre une
adepte de la science de I'esprit et de |'énergie reiki, elle est également coach de vie. Elle utilise son
intuition, ses expériences de vie et sa formation éclectique pour éduquer, inspirer et aider les gens

9'782897 "529857

& croire en euxmémes ef & éfre fidéles & ce qu'ils sont. www.vickisavini.com
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