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Prologue

Chers lecteurs

C’est une chose que d’observer le monde autour de
soi et une autre que de s’y sentir bien. Les rapports psy-
chosociaux sont aujourd’hui plus que jamais des themes
d’actualité. IlIs sont continuellement mis a I'épreuve et cer-
taines situations inadaptées ou ambigiies deviennent bien
trop souvent des sujets de discordes et de conflits inutiles,
rendant les gens malheureux.

Les relations humaines sont omniprésentes dans nos vies.
Elles nous sont indispensables et vitales, car elles détien-
nent différentes caractéristiques qui, se reliant les unes
aux autres, contribuent a notre équilibre.

Dans cet ouvrage, vous trouverez des conseils élémen-
taires traitant certaines attitudes et connaissances indis-
pensables a acquérir, afin de mieux vivre en harmonie
avec vous-méme et avec les autres. Les themes proposés,
loin d’étre les seuls a ce sujet, sont les plus répandus dans
notre société. Ils doivent étre traités ensembles, car ils sont
consubstantiels et s'accordent tous entre eux.

Tout en restant fidele a un esprit de conscience droit et pro-
fond, et grace a des recherches actives dans ce domaine, je
désire, a travers ces quelques pages, offrir certaines clefs
du bonheur a ceux qui les cherchent. Cest a l'aide de
valeurs de vie déja fondées, de ressentis au quotidien dans

-7



de nombreuses circonstances vécues, et par l'intérét que je
porte aux autres, que je vous encourage a me suivre dans
cette requéte. Je suis personnellement convaincue que
savoir entretenir des relations saines et harmonieuses
autour de soi dépend en grande partie de l'importance
que 'on y préte. Dans le domaine des relations humaines,
qu’elles soient familiales, amicales, collégiales ou encore
amoureuses, le principe de base et de fonctionnement
reste le méme.

Ce livre, chers lecteurs, vous offre une boite a outils rem-
plie d’idées simples et de conseils pas compliqués. Il est
composé de 4 parties qui de fagon progressive et selon
leurs themes, vous donnent des solutions constructives
pour améliorer, voire méme embellir vos relations, tout en
vous aidant aussi a prendre conscience des tendances
néfastes qui les polluent. Prenez le temps de lire chaque
chapitre séparément, afin qu’il vous mene a des réflexions
personnelles. L'important n'est pas d’approuver tout ce
que vous lirez, mais bien plus de s’y attarder et d’y réflé-
chir. J'espere sincerement que vous trouviez dans cette lec-
ture des réponses a votre recherche du bonheur ainsi que
des formules révélatrices pour parvenir a mieux vivre.
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Dédicace

Je désire dédier cet ouvrage, un peu autobiographique,
que javais au départ rédigé pour moi-méme, aux per-
sonnes ci-dessous, qui, au travers de leur amour, contri-
buent activement a mon bonheur et a ma raison d’étre:

e A mon époux, Jiirg, mon compagnon fidele, mon soutien
en tout temps, ma moitié essentielle a mon équilibre.

e A mes trois précieux enfants, Kristel, Anais et Emmanuel,
sources de mon inspiration, raisons de mes recherches.

¢ A ma maman, qui est une femme de foi aux valeurs hu-
maines et au coeur débordant d’amour.

e A mon papa, pour son aide tres précieuse, ainsi que sa
grande tendresse.

e A mon frere et ma sceur que j'aime profondément.

e A Carmen, mon amie de toujours, pour m’offrir géné-
reusement ses lumieres littéraires.

o A Esther, pour son grand enthousiasme et sa belle amitié.

e Ainsi qu’a tous mes fideles amis.



Mais également:

e Aux lecteurs préts a se remettre en question et a changer
s’il le faut, désireux de donner le meilleur d’eux-mémes
dans leurs relations humaines.

e A chaque personne ayant des besoins d’harmonie et de
bien-étre sociaux, en recherche de bonheur et de paix.

e A celui et celle qui, pour une raison ou pour une autre,
est en quéte de formules et de réponses a ce sujet.
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1.

L’identité - Suis-je ce que je désire étre?

La compréhension de qui nous sommes réside dans
la découverte du vrai moi, en commengcant par la grande
question que beaucoup se posent: Qui suis-je vraiment?
Cette recherche personnelle en quéte identitaire est une
démarche qui prend du temps. Cest dans la persévérance
d’une approche intime de soi que nous trouvons les
réponses. Ces téte-a-téte avec soi-méme ou plus exacte-
ment ces monologues conduisent automatiquement a des
observations et des interrogations sur notre personne.
Celles-ci nous aident a analyser nos attitudes et nous per-
mettent ainsi de comprendre les raisons de nos fonction-
nements. Il est indispensable d’apprendre a se connaitre
car, si nous saisissons mieux les raisons de nos agisse-
ments, nous aurons aussi une meilleure compréhension
de celles des autres.

Comme nous vieillissons et changeons au fil du temps, ce
processus est évolutif et nullement définitif; il dure une
vie entiere. Pour débuter cette recherche d’identité, il faut
retourner tout d’abord en arriere, un peu comme si nous
regardions un film ayant pour theme notre histoire. Cer-
taines séquences et scenes nous révelent rapidement, par
des détails concrets, d’ou nous venons. C’est dans notre
passé que notre identité prend sa source, a commencer par
nos racines, notre prime enfance, mais surtout au travers
de nos relations et de nos expériences vécues. Nous
sommes remplis de bons et de mauvais souvenirs qui nous
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ont touchés de fagon positive ou négative et qui ont laissé
des traces sur leur passage. Ils ont influencé notre person-
nalité et modelé notre caractere. Cette projection dans le
passé nous rappelle ce qu’il contient, car tout est bien stocké
dans notre mémoire: nos relations humaines, nos expé-
riences, les différentes étapes et situations de notre vie, nos
propres choix également, et tout ce que nous avons réalisé.
Nous y découvrons des blessures enfouies, des joies parta-
gées et les empreintes de tous ceux qui nous ont entourés.
Dans ce regard en arriere, nous pouvons mieux saisir les
raisons de nos peurs ou celles qui nous rendent heureux, le
pourquoi de nos réactions et 1'origine de nos pensées. Ce
sont ces informations précises qui vont nous aider a trouver
qui nous avons été et qui nous sommes devenus; mais
sommes-nous vraiment ce que nous désirons étre?

Comme nous pouvons le constater, c’est a travers toutes ces
choses que s’est construite notre identité qui, directement
liée a notre biographie, est empreinte de notre histoire. Ces
informations, qu’elles nous plaisent ou non, sont irréversi-
bles. Cependant elles vont nous aider notamment dans nos
objectifs personnels, en commengcant par faire de nouveaux
choix quant a la maniere dont nous désirons vivre.

Néanmoins tout n’est pas seulement di au conditionne-
ment ou aux influences extérieures; nous aussi avons une
part considérable de responsabilités a porter dans ce par-
cours. Comme notre personnalité et notre caractere nous
appartiennent, certaines remises en question personnelles,
ainsi qu'un travail conscient sur nous-mémes, seront
nécessaires si nous sommes désireux d’entreprendre de
réels changements.
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Ceci dit: «nous ne pouvons pas changer le passé, mais
nous pouvons apprendre de celui-ci afin de mieux vivre
des maintenant et dans le futur».

Si nous voulons avancer dans ce sens, faisons de cette cita-
tion notre motivation et engageons-nous dans cette
sérieuse mission. Si nous restons a 1'écoute de ce qui se
passe en nous et autour de nous, afin de ne plus étre étran-
ger a nous-méme, nous pourrons apprendre a faire plus
ample connaissance avec la personne que nous sommes.
Vouloir étre ou ressembler a quelquun d’autre serait
peine perdue. Vous étes qui vous étes et personne d’autre.
Alors restez fidele a vous-méme, suivez vos intuitions et
défendez toujours vos valeurs ainsi que les propriétés de
caracteres qui vous sont propres car le succes de notre
bonheur réside principalement dans la certitude d’étre
une créature unique et incomparable aux autres. En dou-
ter serait un mensonge destructeur. Avoir la conviction
d’étre une personne merveilleuse, importante et digne de
respect, nappartient pas a l'orgueil; c’est la pure vérité.
Vous possédez de nombreux talents, ainsi que des qualités
multiples, alors ne vous dédaignez pas et soyez fier de vos
mérites. C'est selon I'intérét et la considération que vous
vous portez que vous deviendrez a l'aise dans ce monde et
que vous y trouverez votre place.

Pour découvrir les besoins qui sont nécessaires au bien de
votre équilibre, il faut absolument apprendre a mieux
vous comprendre.

Premierement, libérez-vous des choses qui ne vous
conviennent pas en vous posant la question suivante:

¢ Quels sont les motifs qui vous gachent le plus la vie?
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Certains sujets ne peuvent malheureusement pas étre
changgés, ils subsistent malgré nous. En revanche il en
existe de nombreux autres qui pourraient étre définitive-
ment éliminés, si tel était notre choix. La seule facon de
vivre des changements favorables dans notre vie, c’est de
leur faire de la place.

En étre bien conscient, va nous aider a nous débarrasser
de nombreux obstacles indésirables. Nous devons nous
concentrer intentionnellement sur l'essentiel et opter pour
de nouvelles résolutions. Vous allez, pour commencer,
changer quelques-unes de vos anciennes habitudes, celles
qui vous déplaisent. Ensuite vous ferez quelques réformes
dans votre vie privée et, dans la mesure du possible, vous
favoriserez le cotoiement des personnes qui contribuent
positivement au bon développement de votre identité. De
cette maniere, vous alimenterez votre mémoire de senti-
ments constructifs qui, grace a la qualité de vos relations,
agiront sur votre santé et sur votre bien-étre. Vous ferez
ceci dans un seul but: celui de vous rapprocher de la per-
sonne que vous désirez étre. C'est le premier pas vers l'art
de mieux vivre.

Ne vous référez pas aux regards d’autrui car ils peuvent,
certes, étre révélateurs de qui nous sommes, mais ils ne
sont aucunement fiables. Il n’y a pas toujours que de la sin-
cérité et de la vérité dans l'esprit des gens. Par ailleurs les
perceptions ou sentiments que les autres ont se réferent
d’une part a eux-mémes et, d’autre part, a la relation per-
sonnelle qu’ils entretiennent avec vous. Alors, discernez le
vrai du faux, le constructif du destructif et avancez
confiant et conscient dans la recherche de votre identité.
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2.

L’estime de soi - C’est 'amour de soi

L’estime de soi est une chose qui se renouvelle
chaque matin; elle diminue et augmente selon les situa-
tions et reste variable et instable a tout age et pour chacun.
Elle est de grande importance car elle agit positivement
autant sur notre bien-étre intérieur que dans nos relations.
Il est donc sensé de bien comprendre pour quelle raison
'estime de soi est si fragile, de prendre conscience de I'in-
fluence qu’elle joue dans notre existence et de quelle fagon
la développer, afin d’accroitre notre épanouissement.

Achat en ligne, commande du livre
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