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Un rien géche vore oumnée mais vous étes
habiluée : vous n'dles pos une oplimiste née. ..
Réveillazvous | Pour volie bonheur et calul des
outres, 1l ne tient qu'a vous dinverser la tendance.
Nous avons recueilli vos 1émoignages et les

')‘!é Je vois le bon coté des choses

stelle : " Je suls actuclie-
ment en recherche d'ene
ploi. Pour limiter les décep-
tions, je garde dans un coin
de ma tire que, meéme si

Piddeal serait de retrouver du
travail. ma situation com-
porte quelgues avinlages,
Je trouve des Coles paosirifs
dans tout oo g peut arel

pour

trouver

bonheur

conseils du

Dr MarieClaude
Govord, psychiatre
spécialisee du
couple,

ver de desagreable. Parfois,
jo me dis aussi que Ia simia-
lion pourrait érre encore
pire done gue Hoalement,
J'al de b chance ™

* Je me fixe des objectifs réalisables

mnwelle : ® Avant, j'érahlis-
sais de longues listes le
SOl pour e souvende de tout
ce que o devais faire le len-
demain. Resultad, je Laisais 1a

92 % femituile

tete des le matin et en fin jour-
née . il restait la moitie des
thches, Trop stressee, |'al décr
Jdé den laire moins mais bien.
Mes fistes sont plus courtes,

je hierarchise mes objecrifs
et le soir an lieu de miaffoler
C1VOVANT Ce ui n'est pas tain
je me lelicite de wour ce gque

j'ai terming. "
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o ‘: methode Coue

lewr rCalisation. Pacallelement, j
stoppe les seenarii catastn iphies
£l les pensces gui plombent ma

cunnais par coewr ' Le il de
e pas ouldier mes priorités ime
donne Fimpression d éere phos

| ¢ mie suds Pt e

M

lste de dix aflirmations

pumitives quc jc repele plusicours
s LAt et Soir en vistalisand
la situarion L fe e sens ion
ddres e freci, Jobiiens une
citegriierioilion, jo stads a leécon-
fe al'cinadraed. . Agourd'hud, je la

en phase avee mol-meme. Je
pense aussl gque repercr les
choses ost une facon de trans
melire ses desirs 4 son incons-
crent pout gu'il nous aide ans

boning Fme s R SHIR [1as
il P eRCOre s

cefrcible ofe
frasser cect., Avec un pen d'ha-
bitude, cela deviemt presgue

autonatigue

M

i Aoou 93



‘op attitude

* S'exprimer positivement

ll ost juste gue les infor-
mations s'inscrivent
différemment dans notre
inconscicnt en fonction
dJdes tournures de
phrases ou des mors
employes, commaente l¢
D CGravard. 11 vaul micux
dire, par cxemple, je

vetds prevcre soin de
s pluldT que je doids
arréter de me negliger
ou avec ses cnfants

* Quiz : Et vous,

epondez en lonction da ln
maniére dont veus réegis-,
sex lo plus sovvent.

1/ W pleot & verse nlors que
vous avier prive de randon-
ner : ;

LA Décue, vous passey 1a
journes cheg vous el fouar
nez ¢n rond.

L) B Vous en profiter pour
WErminer volire repassifge oo
vistonmant un DV

2/ Apriés une semaine d'abs-
Honence, vous lumer wne tige
refle :

2 AVous 0'V arrivercy
jamuds, autant inire le
pvguer !

1B Ce n'est pas un drame,
VIS VOUS reprence en
A

04 W Pmide

suyer sages plutol gue
pie failes pas de Détises.
En indigquant 1a chose a
ne pas fuire, les pre-

i res propositions
sous-entendent gqu'il [aut
agir autrement s Nis
Fexprimer claircment,
Autant aller a l'essenticl
en Cnoncant les choses
positivement. Wanuella
el Ustelle cherchent
quant a clles a repérer

du positid on chaque
evenement. Si olle n'est
pas naturelle, cetle atti-
tude peut s'approendre
en y pensant régulierc
ment jusqu’i ce gque cela
devienne un reflexe, La
mérthode Coue préscnte
le risgque de ne pas per-
cevolr ln raison de notre
malaise er de nous
empécher Jd'y rrouver
une solution

avez-vous la bonheur attitude?

3/ Vous essuyer de tricoler
une echorpe mais le resvltal
est déplorable :

I A Vous laissez tomber, e
n'esl Pas POUr Vius.

2B (Cest en forgeant qu'on
devient forgeron.

4/ Un grospe d'udos éclate de
rire olors que vous le dbposses
A Vous passcz en revile
YOLTE lCNUE | POUrUOL SE
mogucnt-1s de vous #

L1 B vous los regardez en
souriant - il laur bicn gue
JEUNCKSE SO NS,

5/ Vous eéchover a un
tontours :

1 AVous rumines, vous
n'aver jumais cu de chance,
B Vous ferer micux la pro
chainic fois.

6/ Yorre hlog ast en ligne
depuis une semeine, il 0 req
5 visites :

A Clest ridicule, autant
arecter tout de suite.

B Ce n'est pas si mal, vous
N'AVCE avert personne.

1/ Vous prenez une bonme
risolution :

I A Jarréte de dépenser de
P'argent dans des funlites,

L) B Je n'achéte gque ve g
est wrile ou me fait vraimenlt
envie.

8/ Des rumeurs tircolent,
volre socléle povrroit licen-
ther :

2 A Vous paniguez, vous allez
wuns doute devoir partir,

2B iien niost str, vous avi
serez 8 cola se confirme,



i} / Yeus n'arrivez p 0 vous
--|1||IIIIII|'

J AVous vous retournie?
dans vorre i

L1 B Vous (rouve? conmiment

VOLIS QOO

i1 LUne colléque vous
wsellle d'aborder dittéerem

ment les (Hents

8" correspondent alo “bonne aff
lads Plus P vonT miime e us

ot voun sgver positiver. Four s

3 A Non mais pour gui elle

se prend |

__] H ViKds voLus remictice €Il
cause, sa TomMargue €8l poLe
Ere portinente

s - ok 2000 % §95



fop attitude

* 9 choses a faire pour trouver le bonheur

REALISEI VOTRE BONMELIR

" uand on a Mmpression de
e pas avoir de chance ou
e tout va mal, il est parfods
bon de relativiser, remargue
e Dir Gavard, Faites vn mpick:
Bilan de o que vous vives
de bien e simple Lait de ne
pas habiter un pays ¢n guer
re. d'érre en honne santé,
davoir des gens qui vous
atment, un cortain contort,
el prency conscionce de votie
bonheur.

TROUVLI DES SOLUTIONS

A YOTRE MAL-ETRE

S seais dpnadsoe, J'en ol asses
Ces propositions négatives
minent le moml. Le D Gavare
conseillc de les povrsuivre

AVEE dore, jusqu's tronver”

Hne solunon gui vous soula
BT e suis épueisde dong,
Jo vals demander de Paide
O J e etd qsser demic, e vends
maccorder un wroment de
ilelenite,

MAITRISET VOTRE AGRESSIVITE

S¢ mettre on colére réclame
de Pénergic. e plus souvent,
et inatile et il n'est pas e
ile se sentir honteux e D
Covard conseille " Des que
VOIS SENIC?, T Lension monber,
demander vous esi-ce Bien
nécessaire ? puis d'oi vient
Cefle colere P Souvent, nous
lu clirigeons contre Pantre
lors quiclle est lice a ce gue
AOUS FEssEntons (un mandue

86 ¥ Eminde

de confiance, le sentiment
détre incomipris. ). Pour vous
Galmer mpidement, vous pon-
VOZ Aussi Ppedvoir de vous dine
une pelite phrase gui vous
remertra dans e droil che-
i farrdte de o dnerves,
Je vals &fre ridicsle vu e

Yele dle faine snor Iystevicie.

FAITES-VOUS RESPECTER

U A Lalre respecier, ¢'est ne
s 8C sowmerre e refuser
de se Luisscr agresscr, préci-
sc e Dr Gavard. S I'an vous
parle mal el yue vous avez
effectivement commis une
ErIENr, MOouLre? gue vous on
CIEsS conscienle ot recadrez
le dialogue avese vm souci d'el
fCAciud © fe suis désolée mices
Je ne suis s sire gue orfer
nows donrie une solution,
nons pevdons du temps, Si
vous n'aves rien fait, répon-
dez de fagon paralléle : f'ai
limipression que vous n'étes
Pty Bren, qit'vst-oe quid sie va
Sars, Notre interlocuteur aum
tendance & vous répondre
U Lot va Dien ou guoe ce e
sSONT pas vos affaires of vous
pourrez conclure : afors ne
e poerdex pas ser oo ton, La
prochaine fois. il fera plus
d'ellors. Avec les enfants, en
particulier les adolescents,
ne tolcrez pas la moindre
Agressiviee e | doote atten-
Hvwmend miais ta nas pas
fe droit d'dlever ke podx, §'1s
nc comprennenl pas, refu-

sed Jde¢ poursuvee la conver
sation,

MAITRISEZ YOS ANGOISSES

Le seress et angoisse peuvemt
vile nons empoisonner lu vic,
e Dr Gavard remariue gue
nos faniasmes soul souvent
pires gue la réalite =" Vous pou
vez réfléchir a Ia sitvation
ANEOISSANLE N Imaginant gue
VOs crintes sont justifices et
yu'clle va mal se dérauler,
Demandez-vous alors st votre
Vi CST €11 JOu, S VOus VOuSs SO
viendrez de ce moment duns
Cing ans ot sl veadment, rien
pe ponrealt arranger les choses.
La plupart du temps, ce n'est
pas si important et il cxiste
des solutions, ce qui permer
de relativiser ”

BOUDEZ VOTRE MAUVAISE HUMEUR
" N pas ceder 1 sa mauvaise
humenr ¢t tenter de com-
prendre d'on vient sa frusmra-
ton est un signe de maturied
remargue le D Gavand. Renare
yuer que vous laisses rare-
MeEnl paraitre vos Ctars J'ame
devant vos supérieurs, Pour-

Quoi vous dédouler sur votre

compagnon on les membres
de vorre amille ? Diies-lear
plulil ce gue vous ressenies
et pourguol, montresdeur gqu'ils
ne sont pas responsables or
surtout, essaves de trouver
wne sodution au heu de vous
cndermer dans des romina-
tions steriles. "



RESTEZ POLERANTE AVEC YOUS-MEME
" Perstnne o'ost parfail of vous
aveg sans doule vos points
fallsles. Recomnmussczdes et sur-
ol sccepierdes. Avoe e iemps
T I'EXPEETICE, VOLES YOS L
liorerer sans ancin douge, assu
re le Dr Gavard, "

SACHET RECEVOIR LA CRITIQUE

" Generilement, la eritigue
n'est pas Cmise dans le bul de
Ladre mal. Pourtant, le mangue
ok comfiance en soi e le besoin
de € sentir apprécice font
qu'elle est souvent doulon
rewsc, remarque le Dr Gavard
I me laur pas rescor blessée
mais 13 percevoir comme
constructive car elle est | oc-
Casion Je progresser Pour 1w
ks vous braquer, considere:z

el (N VORES Criliue el prose-
vous les guestions simvanics |
est-fl agressif on animé dy
Honnes intentions 7 Esi-il

flalde en géndval ? Pavie-til
de quelgue chose gud me
CERcerIe praiinent ot ide -
FREHIE SeltiS ©8 (YN CORSCIEN-
o P Esrd compétent pour
Jteper o exf-oe soa @ris sirh-
Jecrlr P De meinie, lormgue vious
critiguez, cssayez de ne pas
Dlesser el de dire les choses
COMIME VOUS Aimeries gu'on
vous les dise ™

NREZ PROFIT OE VOS ERREURS

Le Dr Gavard conseidlle @ Plu
ot que de Loul arréter et do
viorus lamoenter, oo guid n'avan-
CE A Tien, vous Pouve? repa
rer eCrraines erreurs ou

prendee vos dispositions powar
ne puy les renpaveler. Ped-
SCNICT YOS EXCUSEs poul aussi
alleger voree malaise, Dilés
vous bien que personng nac
reussat ool du premier coup !
S vous haissez les biras apaes
les echecs, volre univers sc
restrclinddea ¢ votre frustra-
lion augmentera. Powr avan-
Cer, vous deves iwoeprer vos
difficultés, les comprendre
el trouver comment les sur-
monter Lin cohwed est souvent
l'opportunite dun renotvean
POut-Cire pouveavous en s
firer powr faire un bilan et
reconsiderer vos priorités #°
by Plessis
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