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	HWSL - Pour Une Vie Meilleure

	 


Notre enfance a énormément d’influence sur qui nous sommes. Nous avons appris notre culture jusqu’à l’âge de neuf ans. Beaucoup de nos comportements ont été créés et intégrés dans notre enfance -- si bien qu’ils sont devenus automatiques. C’est là qu’on est devenu perfectionniste, peu confiant en soi, craintif, casse coup, …

Ce eWork-Enfance est dédié à retrouver la cause de vos comportements d’aujourd’hui pour vous permettre de choisir ceux que vous voulez garder et ceux que vous pouvez lâcher !! 

	 

	Lâcher vous permet de vivre au Présent, sans penser au passé, sans vous projeter dans l’avenir. C’est « là », dans ce Présent, que ce trouve votre vraie vie. C’est là qu'est la bonne place, pour faire les bons choix. Mais si vous avez du mal à BIEN VIVRE  au Présent, il faut comprendre ce que vous avez développé pour vous protéger, remplir une lacune, ou satisfaire un besoin émotionnel de votre enfance.  

	 

	Ces besoins sont en général nés de conditions difficiles comme: La perte d'un être ou d'un animal cher, un déménagement, une séparation, des conflits avec un professeur, des taquineries, de la violence psychologique ou physique.  Les relations avec notre famille peuvent aussi être importantes: Un père perfectionniste, des demandes de réussite, des différences de traitement, de l'amour déplacé, trop d'amour ou pas assez, toutes ces choses peuvent être à la source de vos problèmes actuels. Il y a tellement de possibilités, qu'en trouver la source est comme "trouver une aiguille dans une botte de foin": il nous faut un gros aimant!

Ce eWork-Enfance est un ENORME aimant!

	 

	Nous allons utiliser les connections inconscientes, les émotions et sensations physiques pour retrouver, dans votre enfance, les indices de vos blocages actuels. Il faudra réserver 1 H par jour pour garantir un effort soutenu à travers 4 étapes pendant lesquelles vous serez guidé, très concrètement dans les domaines suivants: 

	 

	
		Etude détaillée des événements majeurs de votre enfance

		Etude détaillée de vos relations avec les gens importants de votre enfance

		Émotions fortes et expériences physiques associées. 



	 

	Cela vous préparera au programme MON  "Y'AQU'A" ou à un eWork-Enfance de 8 étapes plus pointu qui vous permettra aussi d’explorer

	 

	
		Association des schémas et traits avec leur origine

		Compréhension de vos comportements d’aujourd’hui.
 



	Bien que ce eBook permette de faire le travail par vous même, il est recommandé de travailler avec un professionnel (Dominique pour les femmes, Patrice pour les hommes).
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		Niveaux de Développement Personnel et Outils de Travail



	 

	Ce eBook peut être utilisé par des personnes ayant différents niveaux de développement personnel. 

	 

	En effet, 100% des exercices sont à l'attention de tous, quand certains sont avancés et d'autres encore, très avancés.

	 

	Ces derniers exercices et paragraphes cités, sont identifiés en jaune et rouge, comme vous voyez ci-dessous. Un novice voudra probablement les éviter.

	 

	Aussi, pour mieux bénéficier de cet eWork, il est important de bien savoir ressentir et décrire vos propres émotions et sensations physiques et d'avoir une bonne maîtrise de la relaxation. HWSL peut vous offrir des eWorks dans ces domaines. Un échantillon de eBook est attaché en Section VIII ci-dessous. Il est recommandé de le parcourir avant de commencer le travail.

	 

	Une autre technique qui vous serait bénéficiaire est l'utilisation habituelle du temps mort qui permet d'augmenter les capacités de découverte et de créativité. Si vous êtes intéressé, HWSL peut vous offrir un eWork sur ce sujet.

	 

	Enfin la familiarité avec la visualisation et l'écriture spontanée permettra de mieux négocier certains exercices.

	 

	Pour ceux qui ne sont pas familiers avec la technique de l'écriture spontanée, nous vous donnons ici un aperçu de cette technique qui vous permettra, si vous le voulez, d'essayer de faire certains des exercices qui en demandent la connaissance. Nous vous recommandons cependant de faire un eWork sur ce sujet.
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	L' écriture spontanée est dérivée des techniques développées entre autres par Julia Cameron (Les Pages du Matin), les Dr. Ira Progoff (Méthode de Journal Intensif),  James Pennebaker (Ecrire pour Guérir) et Beth Jacobs (Ecrire pour son équilibre émotionnel ). Plusieurs études ont montré que ces techniques ont un effet direct sur la santé et le bien-être.

Dans l’écriture spontanée, vous écrivez dans votre langue natale, le plus vite possible, sans penser, jetant sur le papier les pensées comme elles apparaissent. Grammaire et ponctuation sont ignorées et si vous ne savez pas quoi écrire, vous écrivez “Je ne sais pas quoi écrire" qui pourrait être suivi de ... "Pourquoi juste maintenant je ne sais plus quoi écrire, c'est bizarre ..." 

	 

	Il ne faut surtout pas s'arrêter d'écrire. Vous vous concentrez sur vos pensées, celle que vous allez mettre sur le papier pas sur l'écriture.

Vous voyez le principe ??

	
L’écriture spontanée permet de découvrir les émotions profondes. Ce qui sort est un flux de conscience qui montre ce qui est essentiel, que vous l’ayez refoulé ou pas.

	 

	Maintenant vous êtes prêt à commencer le travail.

	 

	
		Introduction



	 

	Les exercices qui suivent sont principalement basés sur la théorie du « focusing » développée par Eugene Gendlin, lequel, entre autre, montre l’importance des mémoires corporelles pour retrouver les émotions du passé.

	 

	Prenez votre temps. Ces exercices demandent beaucoup d'attention et ne se font pas en quelques minutes. Allez-y étape par étape. Finissez une étape avant de lire la suivante. Ce document est dense. C’est un outil que nous utilisons en Coaching. Si vous avez besoin d’aide, nous sommes là ! 

	 

	Tout d’abord, dans les trois premières étapes, vous développerez une liste des évènements majeurs de votre enfance ainsi qu'une étude détaillée de vos relations avec les gens importants de cette époque et avec votre famille.  
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	Dans une quatrième étape, vous y attacherez les émotions fortes et expériences corporelles associées. 

	 

	Ce travail devrait vous prendre au moins quatre sessions et un minimum de 8 heures. Pour la plupart des novices, 8 sessions de une heure chacune. 

	 

	 

	
		Etape 1 - Evènements Majeurs



	 

	Faites une liste des évènements importants de votre enfance, particulièrement ceux qui pourraient expliquer des comportements réactifs. Cela peut être des évènements traumatisants mais aussi des évènements heureux. 

	 

	Les évènements particulièrement stressants ou traumatisants sont ceux qui peuvent provoquer des blessures et des réactions automatiques de protection. Les évènements particulièrement heureux ne vont pas causer de blessures mais peuvent être le sujet de comportements qui essaient à tout prix de les reproduire. 
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	Evènements stressants ou traumatisant peuvent inclure décès, déménagements, changements de situation familiale, changement d’école, conflit avec des enseignants, intimidation, taquineries et autre violence psychologique ou physique. Evènement heureux peuvent inclure prix et récompenses, voyages, cadeaux et surprises. 

	 

	En général, pour avoir une liste plus complète, il est recommandé de faire une liste chronologique par étape, par exemple 0-5, 6-9, 10-13, 14-18, 18+.

	 

	La durée de cette étape est généralement d'environ 2 heures.

	 

	
		Etape 2 - Relations Importantes



	 

	Nos parents et les personnes qui se sont occupés de nous ont eu une influence énorme sur le développement de notre super ego. C'est la façon dont nous avons vécu nos relations avec eux qui est en grande partie responsable de nos comportements et de nos émotions d'aujourd'hui. 

	 

	Faites une liste des personnes qui s’occupaient de vous ou qui ont pu avoir une influence importante sur vous et sur votre personnalité: Votre père, votre mère, votre nourrice, une tante, un grand-père, un ami de la famille, un grand frère qui avait pris un rôle de père, etc. Pour la plupart d'entre nous ce sont simplement notre père et notre mère. 

	 

	Maintenant, pour chaque personne importante, utilisez le questionnaire "Etape 2 - Questionnaire Personne Importante x" pour identifier les caractéristiques de votre relation avec cette personne qui pourraient influencer votre comportement d'aujourd’hui. Annotez chaque question applicable avec une description courte de la caractéristique particulière qui pourrait avoir eu un effet sur qui vous êtes aujourd'hui.
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	Cette étape devrait prendre environ 2 heures par personne importante

	 

	Pour chaque personne importante répétez les deux étapes suivantes. La première étape est recommandée pour les personnes très avancées.

	 

	Etape 2-1: Relaxez-vous, puis utilisez l'écriture spontanée en utilisant la phrase déclencheuse suivante: "Dans mon enfance, [nom de cette personne] était..." Ecrivez au moins pendant 10 minutes. Relisez vous et utilisez ce que vous avez appris pour faire l’étape 2-2.

	 

	Etape 2-2: Décrivez brièvement cette personne et essayez de répondre aux questions suivantes et ajoutez si applicable pourquoi cette situation pourrait être importante:
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		Etait-elle affectueuse ? Vous sentiez-vous aimé ? Vous sentiez-vous accepté ?

		Etiez-vous particulièrement proche de cette personne? Se confiait-elle à vous ?

		Est-ce que son amour était conditionnel ?

		Est-ce que cette personne attendait beaucoup de vous ? Vous sentiez-vous critiqué  ou jugé par elle ?

		Est-ce que cette personne était perfectionniste ?

		Est-ce que cette personne vous grondait excessivement, vous battait, vous punissait de façon excessive ?

		Aviez-vous peur de cette personne ? Etait-elle distante,  Vous négligeait-elle. Etait-elle égoïste ?

		Certains enfants ont reçu un traitement préférentiel ou ont été traités plus durement que d'autres? Est-ce que c’était le cas pour vous avec cette personne.

		Est-ce que cette personne buvait ou se droguait?  Avait-elle des problèmes de santé mentale ? 

		Est-ce que cette personne était anxieuse, inquiète, ou mal dans sa peau?

		Comment cette personne traitait les autres membres de la famille? Se disputait-elle avec les autres personnes qui s’occupaient de vous ?

		Est-ce que vous vous identifiez avec cette personne ? Avez-vous essayé d'être comme elle, d'être différent d’elle?

		Quelles étaient les responsabilités de cette personne? Etait-elle principalement responsable de la maison? De la discipline? 

		Y-a-t-il quelque chose d'important dans votre relation avec cette personne qui n'a pas été adressé ? 



	 

	
		Etape 3 - Dynamique Familiale



	 

	Les relations entre membre de votre famille ont eu aussi une grande influence sur vous. En plus des leçons de vos propres expériences, vous avez appris la valeur de certains comportements à travers les relations entre autres membres de votre famille. 

	 

	L'étape qui suit devrait prendre environ 2 heures. Le questionnaire suivant vous aide à découvrir les dynamiques familiales qui ont pu influencer vos comportements d'aujourd'hui. Il est précédé d'un exercice d'écriture spontanée pour les personnes très avancées.

	 

	Etape 3-1: Relaxez-vous, puis utilisez l'écriture spontanée en utilisant la phrase déclencheuse suivante: "Dans mon enfance, quand je pense à ma famille, ..." Ecrivez au moins pendant 10 minutes. Relisez ce que vous avez écrit et utilisez ce que vous avez appris pour faire l’étape 3-2.

	 

	Etape 3-2: Décrivez brièvement la dynamique de votre famille et répondez au questionnaire suivant en ajoutant si applicable pourquoi cette situation pourrait être importante
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		Y avait-il des ressentiments ou jalousies dans vos relations avec vos frères et sœurs? Y avait-il de la cruauté, de la méchanceté, ou de la maltraitance? Comment avez-vous réagi à cette situation?

		Est-ce que l'un de vos frères ou l’une de vos sœurs ont souffert de maladies graves, de problèmes psychologiques ou de problèmes de drogue? Est-ce que certains de vos frères et sœurs se sont comportés de façons qui vous ont choqué ou qui ont choqué vos parents? Comment avez-vous réagi à cette situation?

		Comment l'argent était-il géré dans votre famille? Avez-vous l'impression que l'argent était une ressource rare? Vos parents utilisaient-ils l'argent comme un moyen de contrôle? Etaient-ils généreux avec l'argent?



	 

	Cette étape terminée, vous avez complété la liste de tous les éléments de votre enfance qui peuvent avoir été marquant dans la détermination de qui vous êtes aujourd'hui. Dans l'étape qui suit nous allons les évaluer.

	 

	
		Etape 4 - Etude Approfondie des Evènements et Relations Importantes



	 

	Dans un premier temps, nous allons séparer les éléments en trois catégories différentes. La première sera étudiée rapidement. L'étude de la deuxième sera beaucoup plus approfondie. Enfin c'est la troisième qui va demander le plus de notre temps car il est très probable qu'elle contient des éléments qui sont directement à la source de certains de nos comportements d'aujourd'hui.

	 

	Cette première partie devrait durer environ 2 heures.
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	Etape 4-1: Reprenez les listes créées aux étapes 1, 2 et 3 et soit par vous même, soit avec l'aide de votre coach 

	 

	
		répartissez les éléments en trois catégories (A, B, C) et remplissez la colonne "catégorie" des listes créées dans les 3 premières étapes: 
      A. très capable d'avoir marqué mes comportements d'aujourd'hui, 
      B. capable d'avoir marqué mes comportements d'aujourd'hui, 
      C. moins capable d'avoir marqué mes comportements d'aujourd'hui.

		pour chaque élément, associez et notez une émotion de base: Joie, Surprise, Peur, Colère, Dégoût, Tristesse, Honte, Autre.



	 

	Maintenant nous allons connecter les éléments avec nos émotions profondes et notre corps. Cette partie est essentielle et bien que recommandé pour les personnes avancées, il serait avantageux pour les novices d'essayer de la faire. Elle devrait prendre 10 à 20 minutes par élément des catégories A et B.
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	Etape 4-2: Pour chacun des éléments des catégories A et B
	Fermez les yeux, revivez l'élément et concentrez-vous sur les émotions ressenties. Passez le temps nécessaire pour bien évaluer les émotions.

		Quand vous êtes prêts, ouvrez les yeux et décrivez en détail ces émotions.

		Refermez les yeux et revivez encore l'élément, mais cette fois concentrez-vous sur les sensations corporelles ressenties. Passez le temps nécessaire pour bien les évaluer.

		Quand vous êtes prêts, ouvrez les yeux et décrivez en détail ces sensations physiques.



	
	

	 

	La dernière partie de l'étape 4 est réservée aux personnes très avancées et permet de connecter les éléments les plus importants avec des sensations corporelles profondes. Cela prendra 30 minutes par élément de la catégorie A.

	 

	Etape 4-3: Pour chaque élément de la catégorie A
	Relisez les détails sur les émotions et les sensations corporelles pour cet élément

		Relaxez-vous, puis utilisez l'écriture spontanée en utilisant la phrase déclencheuse suivante: "Quand je ressens ces sensations dans mon corps..." Ecrivez pendant 20 minutes, puis

		Relisez ce que vous avez écrit et utilisez l'écriture spontanée pendant 5 minutes en utilisant la phrase déclencheuse: "En me relisant, je me rends compte que..." 

		Attachez un sommaire de ce travail à l'élément en question.  



	
	

	 

	Bien sûr si vous vous sentez coincé n’hésitez pas à nous contacter (Dominique pour les femmes, Patrice pour les hommes).

	 

	
		Conclusion et Recommandations



	 

	Vous êtes maintenant prêt à rechercher en détail les schémas psychologiques et traits de personnalité qui affectent votre vie. Cela vous amènera à comprendre les comportements et habitudes qui vous limitent. Cette partie est beaucoup plus compliquée et demande l’aide d’un coach qui vous aidera à utiliser un eWork plus détaillé offert par HSWL.
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	Entretemps revoyez et complétez les exercices que vous avez faits. Cela vous permet de mieux vous connaître et vous donne une meilleure idée de qui vous êtes et vous permettra de mieux aborder tout travail de développement personnel. 

	 


 

	
		Supplément - Ressentir Nos Émotions



	 

	Nous vivons dans une culture qui est effrayée par les émotions et résiste leur expression. On nous apprend à réprimer la colère, la tristesse ou la douleur. En limitant et ignorant nos émotions, nous perdons la chance de vraiment nous connaître et nous devenons insensible aux possibilités de la vie.
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	Afin de comprendre nos actions et nos réactions, nous devons être prêts à reconnaître et à explorer nos émotions. Les émotions peuvent être saines ou malsaines, adaptées ou inadaptées, primaires ou secondaires. Les émotions primaires sont saines, adaptées et nous aident à survivre et à prospérer. Les émotions secondaires, non adaptatives et malsaines résultent des jugements, des pensées et des croyances négatives internalisées que nous apprenons en grandissant. Lorsque nous essayons de supprimer ou de contrôler nos émotions plutôt que de les ressentir et de travailler avec elles, elles contribuent à notre détresse et à nos comportements inadaptés.

	Pour pouvoir bénéficier de n’importe quel programme d’amélioration personnelle, il est essentiel de pouvoir ressentir nos émotions pleinement. Pour cela essayez la méthode suivante que vous pouvez faire vous-même ou plus effectivement sous la direction d’un coach:
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		Asseyez-vous avec une émotion et respirez. Une technique enseignée aux personnes atteintes de douleur chronique est de cesser d'essayer d'éviter de ressentir les douleurs car la tension demandée pour essayer d'éliminer la sensation augmente la douleur. Essayer de résister ou de garder une émotion renforce le résultat opposé. Au lieu de cela, essayez de vous détendre et de vous laisser accepter et ressentir ce que vous ressentez. Il est bon de se laisser ressentir pleinement la colère, la tristesse, la douleur ou le désir. Résistez à la tentation de juger ces émotions ou de les étiqueter. Si vous pouvez laisser passer ces sentiments sans réagir, vous pouvez apprendre à être plus à l'aise avec eux. 
Bien sûr, si vous êtes novice, commencez par des émotions faciles que vous pouvez ressentir en écoutant une belle pièce de musique ou en regardant un beau tableau ou un beau paysage. Ensuite passez à quelque chose plus négatif mais pas trop fort, peut être la honte ou l’anxiété. 
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		Ne pas juger vos émotions. Aucune émotion n'est «mauvaise». Les sentiments ne sont que des sentiments; ils offrent parfois des indices sur votre passé et permettent de découvrir les adaptations spécifiques qui vous ont permis de faire face aux challenges des débuts de votre vie. Par exemple, si vous vous sentez furieux chaque fois que quelqu'un vous dit de sourire ou de parler, cette émotion ne peut pas être une réponse rationnelle dans le présent. Un tel comportement pourrait être déclenché par quelque chose de vieux en vous, comme la mémoire d'un parent qui voulait vous forcer à présenter un visage heureux. Rappelez-vous que nos émotions ne doivent pas dicter nos actions. Nous pouvons être curieux et ouverts à ce que nous ressentons, tout en devenant moins susceptibles d'être contrôlés par ces émotions.
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		Trouver des façons de calmer le sentiment au lieu de l'alimenter. En d'autres termes, vous ne devez pas éviter le sentiment, mais vous ne devriez pas non plus faire des choses qui l'intensifieront. Donc, si vous êtes furieux ou blessé, ne passez pas de temps à ruminer ou à exagérer la situation. Sentez l'émotion et restez avec elle jusqu'à ce que la vague atteigne son point culminant et redescend. Ensuite, laissez la partir. Ne vous y attachez pas et ne lui permettez pas de continuer à grandir en lui donnant des munitions supplémentaires ou en essayant de justifier les sentiments. Vous pouvez ressentir le sentiment complètement sans lui permettre de fausser votre vue rationnelle.



	 

	 

	Les émotions influencent chaque domaine de notre vie, y compris qui nous sommes et comment nous fonctionnons. Lorsque nous voulons nous ouvrir et expérimenter pleinement nos émotions, nous obtenons un aperçu prenons conscience de qui nous-mêmes. Même les sentiments négatifs envers nous-mêmes sont importants à exprimer pour expérimenter la réponse naturelle de la colère contre la source de la pensée et à l'empathie et à l'auto-compassion qui suivront. Souvent, seulement après avoir exprimé ces sentiments, sommes nous en mesure de faire un changement significatif dans la perception que nous avons de nous même, ce qui serait difficile à faire autrement.
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	Rappelez-vous, les émotions vont et viennent, et tous les sentiments sont acceptables. Nous pouvons apprendre à ressentir tous nos sentiments, tout en prenant des décisions rationnelles quant à la façon dont nous voulons nous comporter. Pour évoluer ou pour changer, nous devons ressentir complètement notre douleur et la comprendre. Bien que cela puisse paraître contradictoire, si nous approfondissons et ressentons notre tristesse, nous sommes plus susceptibles de ressentir l'amour, la gratitude et le bonheur aussi. Ainsi, acquérir la capacité de traiter et de réguler nos émotions de manière saine est l'une des compétences les plus importantes pour vivre notre meilleure vie.
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