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ATTENTION AUX PENSEES
OBSESSIONNELLES !

Vous arrive-t-il parfois d’étre incapable de cesser de
penser a quelque chose ? Libérez-vous de cette ten-

dance par les étapes suivantes (voir aussi les p. 146
et 306) :
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Des le premier signal de I'approche de pensées

indésirables, dites (ou criez si c’est nécessaire) :
CA SUFFIT !

Distrayez-vous en occupant votre esprit avec
des pensées plus édifiantes.

Entretenez toujours une attitude positive en occu-
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CET OUVRAGE SINGULIER FOURNIT DES OUTILS FACE AUX
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POUR AFFRONTER CES SITUATIONS, DE PRECIEUSES
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Les techniques simples de relaxation
/—/

1l existe aujourd’hui des méthodes tres efficaces
gens plus souple et plus

pour rendre le travail des
digne. La fatigue physique et les taches répétitives
ont pratiquement disparu dans de trés nombreuses
professions. Cependant, nombreux sont ceux qui
se plaignent de contraction, de fatigue et souhai-
tent s’en libérer. 11 faut, des lors, s’approprier
quelques techniques simples et pratiques de re-
laxation. Riar
ECHERCHE
" La relaxation du corps
L’organisme humain est fortement
stress ce qui implique des douleurs au
§ ' muscles ou de I'estomac, ainsi que d
‘ J'altération du rythme cardiaque... Vo domain
conseils pour une bonne relaxation ¢f 9uelques GXemef de la santg. v :
un mo '—émusiq%aét,p iy vons
chn,que i € Utilisée comm,
e € Moyen

« La respiration. 1l s'agit d’
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Les problemes centrés

sur le moi

2.01

l’insomnie

/

De nombreuses personnes s€ plaignent de
e pas bien dormir. Certaines prennent beau-
oup de temps 3 trouver le sommeil, d’au-
res se réveillent trop ot ou par inter-
nittence. D’autres souffrent d'un en-
emble de symptomes. Diverses
tatistiques coincident en ce que
30% a 40% de la population se
plaint de la qualité insuffisante
du sommeil, alors que seule-
ment 3% a 4% sont diagnos-
tiqués cliniquement comme

insomniaques.

1 dé .
dépression ¢,

on irréalj
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¢ ﬁm. sible tumeur c¢, "y
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un cancer

( Personne tubercy
Nes anxieyseg et ;‘umse. De nom
e -

men-

LI

’ e

2.10

1aque jour, plus de jeunes filles apprennent
mportement boulimique : elles 'observent
leurs amies, ou écoutent ce qu’elles en disent
mmencent alors ala mettre en pratique. De
ait, ilya certainement plus de cas que ceux dé-
t6s, puisque l’apparence physique ne trahit pas
jours la personne atteinte et trés souvent on ne
ut diagnostiquer ce trouble.
Bien que cela arrive aussi aux hommes, le profil
ype de la personne atteinte de boulimie est celui
d'une adolescente ou d’une jeune femme qui:

rs incontrolés de manger beau-
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D’habitude, durant ces

coup en une seule fois.
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La boulimie

Action interne (les pensées)

« Ne vous sous-estimez pas. Prenez soin de T
pas diminuer J'estime de vous-méme. Admetts
vos points forts et donnez-vous des objectifs 1
sonnables pour améliorer VoS points faibles. Pe
sez que les autres ont également des problem

(seulement vous ne les connaissez pas)-
. C Crewrde Ta culpabilité (
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LE COMPLEXE
D/ INFERIORITE

Le narci L
pensatoire face a une

essaie de s’occulter.
Siau

L’i . L.
mteractlon familiale cissiq
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I’adolescen(i:e/;ise e:ﬂ;ms atteignent 153115121?]9. Naturellement, tous !eSt
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d'affecthUX/ ils dojvent exiger, ° Manque d'efficacité. Elle ne
N que ladolescent le réalise pas bien son travail et

ses devoirs ; pas par manque
de capacité, mais plutét du
fait qu’elle ne compte pas
sur la nécessaire confiance
en soi.

Dépendance affective. Elle
a besoin d’encouragements

Rendement Scolaijre

HA st tres natyre)
ag? Passent par uy
€Motionne]je qu
sultats Scolaire

vent essayer g constants. Cette situation
lescent pour Iy handicape cette personne
tien dang 1 puisque, étant‘peu confiante,
déCOUTageme elle ne peut faire grand-chose ~ _

par elle-méme

Le Moi fragile. Derriére une ap-
parence normale (quelquefois
toute-puissante) se cachent des

lorsqu'j] egt at

Cupations qui s

‘Ief €tudes, Avec

severance, ils dey
leurs enfap que les g,

do,

Les effets du manque de confiance en soi

complexes d'infériorité, et une hyper sen-

sibilité aux critiques et actions des au-
tres.

* Conduite de dérobade. En consi-
dérant les taches a réaliser, la per-
sonne peu confiante est encline a
les éviter, car elles lui inspirent de

I'angoisse.

* Tendance a la timidité et a la
solitude. Elle reste silencieuse ou
s'isole. Elle agit de la sorte pour
éviter que les autres ne décou-
vrent son « incapacité ».

* Tendance a la culpabilité. Elle
éprouve du remords pour des
fautes d’origine incertaine et ceci
rend notablement plus difficile
n’‘importe quelle tache ou fonc-

tion.
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onper en temps
€ Vie pour éviter




DEUX CHAP
- ITRES S
E RES SONT ,
TANT DONNE QU'UNE G%(;HSACRES AUX PROBLEM
DE PROPORTION DES C%SNCF:ENTRES SUR LE MOI
ITS ET DES ’

PROBLEMES
QU’'AFF A
E . RON ’
XPLIQUEES LES CAU SEgEQ'l-JIETRE HUMAIN A A VOIR A
PROVOQUENT LA DEPR\égg|IE)U"MEME. SONT
N, LES TRO
UBLES

ALIMENTAIR
; ES, LES PROBLE
S , LES PROBL :
TRES, TOUT EN DONNAEI\IN'll'EDS D'IDENTITE ET LINSECURITE, PAR
ES CONSEILS pRAngUES ITE, PARMI BEAUCOUP
- POUR LES

ye nombreuses personnes yivent avec un ser” Comment affronter la culpabilité

ent de culpabilité N fondé, ,‘m? culpabﬂi.té Sila culpabilité est fondée, 12 yoie a suivre est
sse Ol douteuse. Celales conduits @ des conflits  dela corriger et, selon les cas, &obtenir le pardon
tendances de ce VP ot effectuer 12 réparation.-

complexes d'infériorité (voir p- 122), Marina causa beaucoup de tort asa collegue de
perfectionn'lsme (voir p- 192), {ravail, en colportant des rumeurs €t en ruinant sa
allégation de soi constante, réputation‘ Cela fit naitre un sentiment de culpa-

pilité tres profond, et elle ne réussit pas a se libé-
rer de c€ tourment jusqu’é ce qu'elle se présente a
son amie, Jui demande pardon et parle avec toutes

Jes personnes pour démentit s€s calomnies.

crainte de yéchec (avec 1état consécutif d’'hy-
per v'\g'ﬁance),
» exigence démesurée envers les autres:

Par ailleurs, le sentiment de culpab'\lité est une
ressource utile qui est 3 Vorigine d'une conduite
correcte et réflechie, favorisant la conviviahté. Un
sentiment de culpab'ﬂité réelle est 1e symptome
d'une conscience alerte (quelque chose de {rés sou-
haitable), laquelle sert de téprobation de soi et aussi
permet de prévenir des délits et de 1’1mmora\ité.
Toutefois, toutes les consciences N€ sont pas saines
(voir Yencadré inférieur)-

En ce qui concerne 1a faute non fondée ou dis-
proportionnée, le processus est plus comphqué et
demande plusieurs actions :

o Fviter les approches beaucoup trop rigov-
reuses. Les entourages familiaux et sociaux ex-
cessivernent exigeants ou menagants contribuent
aune conscience etriquée avec 1e risque consé-
quent d'une fausse culpabil’lt’e.

Controler 1es pensées avec des messages tels
que « J'ai fait c€ que j'ai pu-~ «La perfection
n'est pas de ce monde. » « Les erreurs sont V'ini-
tiation de l’apprentissage. »

s’épancher: parler des sentiments de culpabi-
1ité avec un ami de confiance nous aide a avoir
les idées claires sut le sujet et @ décharger une
partie de la tension créée par ce sentiment.

LORSQUE LA CONSCIENCE
SE PERVERTIT...

Savoir pardonner. pardonner aux autres, aide
3 se pardonner soi-méme, €€ qui est le but ul-
time de 12 culpabimé.

La conscience N€ constitue pas toujours une norme
de conduite refléchie. || existe des consciences
peaucoup trop scrupuleuses et d'autres beaucoup
trop indélicates-

Recourir 2 Dieu. Dieu est disposé 2 pardonner

Ceux qui sont roP stricts attendent \a réciproque méme les méchancetés les plus grandes ;Y com-

des autres. Et |es laxistes pensent que tout est bien. pris celles qui ne se patdorment pas au niveau - r"
|| est donc indispensable de compter sur des va- humain : « Si vos péchés sont comme le cra-

leurs extérieures et transcendantes des prin- moisi, ils deviendront blancs comme la neige ;

cipes éthiques d’approbation universelle. Cen'est ¢/ils sont rouges comme le pourpre, ils devien-

pas en vain que \'apotre paul avertit son discipl/e dront comme la laine. » (Esaie 1.18)

Timothée que quelques personnes qui, ayant flé-

tri leur propreé conscience, prescriraient aux

croyants de faire des choses absurdes (Voir 1 Ti- Perles de la Sagesse Antique

mothée 4.2, 3)-

Ces consciences flétries sont insensibles, handica-

pées par tant de transgressions et, par conséquent,
P atre quide du comportement-

« Heureux ceux dont les iniquités sont pardonnées,
et dont les péchés sont couverts I » (Romains 4.7
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DECRIT LES
PROBLEMES
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LES PLUS COMPLEXES
EN ANALYSANT ’
MINUTIEUSEMENT
TOUTES SES
CARACTERISTIQUES
ET EN PROPOSANT
DES SOLUTIONS
DIRECTES,
APPLICABLES

DANS NOTRE

'RECHERCHE
La prévention de la haine

En vue de prévenir I'escalade de délits dus a la haine venant des adolescents, Dacia Gerst propose les strat
gies suivantes (Gerst, 2005)
1.Des programmes de résolution des conflits. C

de négociation lors des problemes qu'ils rencontrent entr

torités.

2.Des plans pour pote
atre nourrie par des réci
ments envers les autres

3.Des techniques pour controler les pulsions.
rectes, au moment opportun C'est-a-dire avant de manifester de la co

4.Des techniques d'écoute. Enseigner aux jeunes |'écoute active des messages verbaux et non verbaux

autres. Leur apprendre 3 lire non seulement les paroles, mais aussi les sentiments du contradicteur.
5,La résolution rationnelle de problemes. Motiver les adolescents 3 adopter des comportements ration
en diminuant a composante émotionnelle qui conduit ala manifestation de la colere et de la haine.

r leurs capacités verbales

eux-ci aident les jeunes a utilise
insi que des a

e eux et face au monde adulte a

ntialiser 'empathie. Quelquefois |'empathie ne vient pas de facon naturelle et d
ts, histoires, photographies, documentaires, etc. qui encouragent a de bons ser
et une disposition sincere a leur éviter des préjudices.

Celles-ci aident les adolescents a prendre les décisions ¢
lere et de I'emportement.

LES EFFETS DE LA COLERE SUR LE COLEREUX

rs familles et amis a cause

ENTOURAGE
PERSONNEL,
PROFESSIONNEL
ET SOCIAL.

Bien que I'on ait défendu dans le passé les avantages
de relacher la pression au moyen de la colere, au-
iourd’hui, il est clair que les risques encourus dépas-
sent de loin le petit avantage auquel on peut parve-
nir par de mauvaises manieres. Comparées aux per-
sonnes qui ont des habitudes paisibles, celles qui
s’exasperent fréquemment :

« ont quatre fois plus de propension a étre victime

de maladie coronarienne ;

e courent un plus grand risque de mourir jeunes ;
o éprouvent des sentiments de culpabilité apres cha-

cun de leurs emportements ;

« subissent la fuite de leu
de leur mauvais caractere ;
e entretiennent une relation conjuga
tuelle ;
o sont plus enclins a l'usage
(tabac, alcool, drogue...) ;
o courent un risque plus élevé de mang
et de souffrir de surpoids.
Avant de vous mettre en colere, pensez-y a deux fois :
il est encore possible d'arréter le processus et de pré-
venir de grands malheurs.

le plus conflic-
de substances nocives

er en exces




Comment affronter

les crises

la résilience
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CAPACITE DAFFRONTER £T DE DEPASSER LADVERSITE. UN CHAPITRE £
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EST CONSACRE A ANALYSER EN P . s e
) ROFONDEUR DIVERSES SIT
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EXPLIQUE LA MANIERE DONT LAP :
ERSONNE AFFECTEE PE -
REFAIRE SA VIE EN FONCTION DE SA CAPACITE RESILIENTE.T *=alEA
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LES SYMPTOMES QUI PEUVENT FAVORISER LA VIOLENCE

Si vous observez chez vos enfants quelques-uns des symptomes suivants (spécifiquement si vous en
plus de trois), cherchez 3 mettre en pratique plus particulierement les conseils qui sont donnés dans ces |
pour prévenir le comportement violent :

Enfant a ’école primaire I’adolescent
« Souffie de problemes d’attention et de concentration. o Se montre extrémement rebelle envers les parents, p

« A 'habitude de faire du mal et de provoquer d’autres en- fesseurs et autres adultes.

fants. o Ne respecte pas les droits des autres.
« A tendance a se battre avec d’autres enfants. « Prend de I'alcool ou fait usage de drogues.
o Obtient constamment de mauvaises notes. e Manque les cours sans motif.

« Perd le controle de lui-méme et se montre trésvexésion ®
[ui fait des farces. o

Se plaint de trop d’étre traité injustement.

Se joint a d’autres jeunes de mauvaise réputation.
o Est rejeté par les autres enfants a cause de son attitude.

o Est cruel avec les animaux domestiques.

w N 1 . N . .
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Les thé rapies

ENFIN, AU CHAPITRE CONSACRE AUX THERAPIES, ON EXPOSE UN CATALOGUE

DES PSYCHOTHERAPIES LES PLUS UTILISEES A 'HEURE ACTUELLE,
REGROUPEES PAR ECOLES ET PAR COURANTS, COMME LA PSYCHANALYSE, LA

THERAPIE CONDUCTISTE OU LA PROGRAMMATION NEUROLINGUISTIQUE, ENTRE

AUTRES.
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Modification du comportement
dans le cas d'un caprice caractériel

Alfred, agé de quatre ans, @ toujours &té un enfant fa-
cile a élever. Néanmoins, les choses ont changé a la

naissance de son petit frere. Alfred perdait le controle [f

de lui-méme peaucoup trop fréquemment. Certains |

jours, il piquait cinq a six petites coleres tres fortes. En |
outre, il perdait \'appétit. Finalement, s€s parents, en
recherche de conseils, firent appel a une psychologue‘ 8. « Meéfiance

La psychologue e rendit a 12 maison un ou deu: éva] est meére de G
aprés—midi. Sans beaucoup parler, elle observa 1 vi Com uation: ete. »

de la famille et pris quelques notes. Elle eut deux €|

tretiens avec les paren
évident que la mere d’
S inappropriés. Alfred avait ap

ses comportement

' Y : y {

qu'il pouvait attirer 'attention desa De7a8pa
Pboints

mour dq
n 3
t S Ce qui est trqgj
Tophe. Tragique,

¢i s’occupait du bébé. Il lui suffisait de se et} Définjtj
terre et de taper des pieds, ou encore de dire | o _mthement De 5 &
sa My Dtimiste, 6 points

Tf"fd‘"‘fe a I'optimis
Y prendre en clh

§ RELIGION ET SUPERSTITION

ne voulait pas manger. En conséquence,
ait avec beaucou]

De 3 &
T,e 3 a4 points

|aissait le petit frere et s’'OCCUP:

fection de son malaise.

Le plan de modification de ce comportement s& pa-
sait sur deux objectifs * 1. La disparition des crises de
coleres. 2. normale.

Et voici les conse
1.Ne pas préter attention @ A
ses crises de coleres.

2.Lui consacrer en exclusivit

ment pour |ui seul, en \ui démontrant que la ve- Voltai o

nue du bébé n’avait aucunement diminué la ten- O taire disait que la«s .

dresse de ses parents pour lui. seulement, ils ne gion ce que I'astrologie esutp‘elr’Stltlon est a la reli-
a l"astronomie : la fille

pouvaient pas atre affectueux et gentils aprés une écervelée d’ R
de ses coleres ou quand Alfred refusait de manger. Laf elée d’une mere tres pI‘Udente
a foi religie >
use peut s'utili
iliser com
me soutien

3.l'encourager a collaborer a prendre soin du pe-
tit. Cela lui permettrait de s'oublier. dans l'incertitude. Di
4.Ne pas Wi donner de 'importance Iorsgu’il re- vous tous les ]Ours /-'us 'el/J\ promet : « Je suis avec
i ttre de man- g ua i
thieu 28.20). qu‘aa fin du monde » (Mat-

fusait de manger. Ne pas lui perme

Deog

D/f.o 9 2 points
Clinitivement

bessimiste

Le retour a une alimentation
ils qui devaient étre suivis
ifred lorsqu'il piquait

& chaque jour un mo-

er entre les heures de repas, de sorte qu'il ait de C
['appétit au moment approprié- Commencer le plan et énoncé vi
S PP vien 2
en lui preparant\ses recettes préférees. ['univers et va 1|: du .C"eatEUr et Sustentateur d
5. Utiliser le systeme d’accumulation de « bons ce ut la peine d’étre acc A 4 €
points ». Alfred recevrait un pon point lorsqu'il s paroles, essayez de prier Di epté. Méditez
obéissait, aidait dans de petites taches, mangeait ter vos anxiétés et inCept't rd ieu et de lui racon-
bien, ne pi Lait pas de crises, etc. i X rtitudes ; .
piquait P i lui pour que lui, et non les supers {.t?onflez-vc,us en
stitions, vous gui
guide

‘ 6.En plus, lorsqu'il tiendrait une semaine entiere sans
faire de caprices tout en mangeant bien, Alfred irait

|
| chezses cousins jouer avec eux une journée en-

‘\ tiere en guise de récompense.
‘\ Le plan fonctionna si pien qu'il atteint ses objectifs
| des la premiére semaine. Il y eut des rechutes mi-

me fut considéré

| nimes, mais apres un mois, le proble
| comme résolu.
\

a bon
port dans tous les aspects de votre vi
ie.

—
Perles de la Sagesse Antique

« Ft dfchargez-vous sur lui de tous vos soucis, car
Jui-méme prend soin de vous. » (1 Pierre 5.7)



ESPRIT POSITIF, EST UN GUIDE
PRATIQUE POUR TOUTE SITUATION.
LINTEGRATION DE SES METHODES
DANS LA ROUTINE PERSONNELLE
SE TRADUIRA, SANS AUCUN
DOUTE, PAR UNE VIE PLUS SAINE,
PLUS EQUILIBREE ET PLUS
HEUREUSE.

Perles de la Sagesse Antique

« J'ai constamment I’Eternel sous mes yeux ; quand
il est a ma droite, je ne chancéle pas. Aussi mon cceur
est dans la joie, mon esprit dans l'allégresse, et mon
corps repose en sécurité. » (Psaume 16.8-9)

Phrases de Jésus

« Venez a moi, vous tous qui étes fatigués et chargés,
et je vous donnerai du repos. » (Matthieu 11.28)



UN ESPRIT
POSITIFE

UN ESPRIT POSITIF fournit des outils face aux défis que souvent nous

éprouvons des difficultés a affronter. En un seul volume, ce manuel

propose un catalogue complet de situations problématiques que

chacun d’entre nous rencontre. Les difficultés et les différentes facons

d’y réagir sont analysées avec aménité et rigueur technique par un

auteur qui est déja un communicateur émérite, ayant derriére lui des
‘ décennies de réussite en tant que professeur et écrivain.

~ DPour affronter ces situations, 'auteur présente des techniques précieuses de prise en
N\
A Mot (8 \ — ! 5 . . ’
1l o L) quun grand nombre de traitements naturels. Un guide pour une santé totale de
RN RGN

Iesprit, accompagné d’orientations et de remedes pratiques qui, dans de nombreux

charge personnelle qui font référence a des psychothérapies professionnelles, ainsi

cas, sont d’application immédiate, sur : les principes d’une vie meilleure, les
problémes avec soi, les problemes avec les autres, la résilience (concept intéressant
faisant allusion 2 la capacité d’affronter et surmonter 'adversité) ainsi que les
principales techniques thérapeutiques regroupées par les différentes écoles et courants.

« Que le lecteur possede ou non le savoir des sciences du comportement, je pense
qu’il ne regrettera pas d’avoir lu ce livre admirable. Cela ne lui épargnera pas la
souffrance, mais empéchera le mal de semparer de son esprit » (extrait du Prologue
de José Luis Pinillos, de I’Académie royale espagnole).

JULIAN MELGOSA est docteur en Psychologie, ancien recteur de la AITAS (université
internationale située aux Philippines), ancien professeur a la Open University (Royaume-Uni)
et actuellement doyen de la Faculté d’Education de Walla Walla University (Washington, USA).
Auteur de Vivez sans stress, Pour élever votre enfant (co-écrit avec Ratl Posse), Les adolescents et
leurs parents, et Litinéraire du couple (co-écrits avec Annette D. Melgosa), tous ces ouvrages

publiés aux Editions Safeliz en espagnol, anglais et d’autres langues, ont connu de multiples

e 29 .
rééditions et reimpressions.
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