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"Le livre de Brianna est une belle expression de guérison. Ses idées sur l'autosabotage, l'intelligence émotionnelle et la transformation profonde sont inestimables. Elle comprend que le changement commence par soi-même, et son livre est un cadeau pour l'ensemble."

— DR . NICOLE LEPERA, "La Psychologue Holistique"

 

"Je suis convaincu qu'en réalisant notre plein potentiel, les plus grandes récompenses proviennent moins des résultats et davantage de la personne que nous devons devenir pour atteindre ce dont nous savons que nous sommes vraiment capables. Dans ce livre magnifiquement écrit et révélateur, Brianna Wiest nous inspire à gravir nos propres montagnes avec des idées puissantes pour vous aider à vous préparer à l'ascension qui vous attend. Un incontournable pour ceux qui sont prêts à faire le travail intérieur nécessaire pour vivre une vie d'accomplissement, d'émerveillement et de plaisir !"

— SIMON ALEXANDER ONG, Coach de vie international et stratège d'entreprise

 

"La montagne, c'est toi, est un appel à l'espoir dans l'adversité. Vous êtes invité à brûler les règles de ce que vous avez appris sur vous-même, en éveillant votre héros intérieur et en choisissant consciemment un nouveau récit, et finalement, en créant une vie que vous désirez profondément et que vous méritez. Brianna offre une alchimie d'outils pragmatiques et de profondes transformations de l'âme pour construire le courage et la clarté nécessaires pour gravir votre propre montagne personnelle— et en fin de compte, vous rappeler qui vous êtes venu ici pour être. Le guide ultime pour les chercheurs assez courageux pour affronter leur vrai nord et reprendre leur pouvoir."

— JENNA BLACK, Coach international

 

"Brianna Wiest est l'une de mes écrivaines préférées. Elle combine une sagesse qui change la vie avec une éloquence unique qui inspire les lecteurs à récupérer leur pouvoir et à changer leur vie pour le mieux. La montagne, c'est toi, est certainement destinée à aider de nombreuses personnes."

— YUNG PUEBLO, Auteure à succès de "Intérieur"

 

"Une révélation. Les mots écrits m'ont frappé si profondément à l'intérieur, il y avait plusieurs moments où j'ai dû m'arrêter de lire parce que mes yeux se remplissaient de larmes de prise de conscience et de confirmation."

— DAWN ZULUETA, Actrice, Animatrice  & Modèle

 

"Le chef-d'œuvre de Brianna Wiest est la roadmap parfaite pour comprendre pourquoi nous nous sabordons, quand nous le faisons, et comment arrêter de le faire—pour de bon."

— DR . STEVEN EISENBERG, Expert en Bien-être  & Connexion,

Médecin Interniste  & Oncologiste de renom


 

 


INTRODUCTION

 

 

TOUT COMME LA NATURE, la vie travaille très souvent en notre faveur, même lorsque nous sommes confrontés à l'adversité, au malaise et au changement.

 

Comme les incendies de forêt sont essentiels à l'écologie de l'environnement—ouvrant de nouvelles graines qui ont besoin de chaleur pour germer et reconstruire une population d'arbres—, nos esprits passent également par des épisodes périodiques de désintégration positive, ou un nettoyage à travers lequel nous libérons et renouvelons notre concept de soi. Nous savons que la nature est la plus fertile et expansive à ses limites, là où les climats se rencontrent, et nous nous transformons également lorsque nous atteignons nos états limites, les moments où nous sommes obligés de sortir de notre zone de confort et de nous regrouper.1 Lorsque nous ne pouvons plus compter sur nos mécanismes de coping pour nous aider à nous distraire des problèmes de notre vie, nous avons l'impression d'avoir touché le fond. La réalité est que ce genre d'éveil se produit lorsque nous enfin acceptons les problèmes qui existent depuis longtemps. La crise est souvent simplement le point de bascule qui précède la percée, le moment où une étoile implose avant de devenir une supernova.

 

Tout comme une montagne se forme lorsque deux sections du sol sont poussées l'une contre l'autre, votre montagne émergera de besoins coexistants mais contradictoires. Votre montagne vous demande de réconcilier deux parties de vous : la conscience et l'inconscient, la partie de vous qui est consciente de ce que vous voulez et la partie de vous qui n'est pas consciente de pourquoi vous vous retenez encore.

 

Historiquement, les montagnes ont été utilisées comme des métaphores pour les éveils spirituels, les voyages de croissance personnelle, et bien sûr, les défis insurmontables qui semblent impossibles à surmonter lorsque nous sommes au bas. Comme une grande partie de la nature, les montagnes nous fournissent une sagesse inhérente sur ce qu'il faudra pour atteindre notre plus haut potentiel.

 

L'objectif d'être humain est de grandir. Nous voyons cela reflété dans toutes les parties de la vie. Les espèces se reproduisent, l'ADN évolue pour éliminer certaines souches et développer de nouvelles, et les limites de l'univers s'étendent à jamais vers l'extérieur. De même, notre capacité à ressentir la profondeur et la beauté de la vie est capable de s'étendre à jamais vers l'intérieur si nous sommes prêts à prendre nos problèmes et à les voir comme des catalyseurs. Les forêts ont besoin de feu pour le faire, les volcans ont besoin d'implosions, les étoiles ont besoin d'effondrements, et les êtres humains ont souvent besoin d'être confrontés à aucune autre option que de changer avant de le faire réellement.

 

Avoir une montagne devant soi ne signifie pas que vous êtes fondamentalement brisé d'une certaine manière. Tout dans la nature est imparfait, et c'est à cause de cette imperfection que la croissance est possible. Si tout existait de manière uniforme, la gravité qui a créé les étoiles et les planètes et tout ce que nous connaissons n'existerait pas. Sans fractures, sans failles et sans lacunes, rien ne pourrait croître et rien ne deviendrait.2Le fait que vous soyez imparfait n'est pas un signe que vous avez échoué ; c'est un signe que vous êtes humain, et plus important encore, c'est un signe que vous avez encore un potentiel en vous.

 

Peut-être que vous savez quel est votre montagne. Peut-être est-ce l'addiction, le poids, les relations, les emplois, la motivation ou l'argent. Peut-être que vous ne le savez pas. Peut-être est-ce un vague sentiment d'anxiété, de faible estime de soi, de peur ou d'un mécontentement général qui semble se propager à tout le reste. La montagne est souvent moins un défi devant nous qu'un problème en nous, une base instable qui peut ne pas sembler évidente en surface mais qui fait néanmoins bouger presque toutes les parties de nos vies.

 

En général, lorsque nous avons un problème qui est circonstanciel, nous faisons face à la réalité de la vie. Lorsque nous avons un problème qui est chronique, nous faisons face à la réalité de nous-mêmes. Nous pensons souvent que faire face à une montagne signifie faire face aux difficultés de la vie, mais la vérité est que c'est presque toujours à cause des années que nous avons passées à accumuler de petits traumatismes, des adaptations et des mécanismes de survie, qui se sont tous accumulés avec le temps.

 


Votre montagne est le blocage entre vous et la vie que vous voulez vivre. L'affronter est aussi le seul chemin vers votre liberté et votre évolution. Vous êtes ici parce qu'un déclencheur vous a montré votre blessure, et votre blessure vous montrera votre chemin, et votre chemin vous montrera votre destin.




 

Quand vous arrivez à ce point de rupture - le pied de la montagne, la chaleur du feu, la nuit qui finit par vous réveiller - vous êtes à la croisée de la crise, et si vous êtes prêt à faire le travail, vous trouverez que c'est le passage vers la percée que vous avez passé toute votre vie à attendre.

 

Votre ancien moi ne peut plus soutenir la vie que vous essayez de mener ; il est temps de vous réinventer et de renaître.

 

Vous devez libérer votre ancien moi dans le feu de votre vision et être prêt à penser d'une manière que vous n'avez même jamais essayée auparavant. Vous devez pleurer la perte de votre moi plus jeune, la personne qui vous a amené jusqu'ici mais qui n'est plus équipée pour vous porter plus loin. Vous devez vous imaginer et devenir un avec votre futur moi, le héros de votre vie qui va vous guider à partir de là. La tâche qui vous attend est silencieuse, simple et monumentale. C'est un exploit que la plupart des gens n'arrivent jamais à essayer. Maintenant, vous devez apprendre l'agilité, la résilience et la connaissance de soi. Vous devez changer complètement, pour ne plus jamais être le même.

 

La montagne qui se dresse devant vous est l'appel de votre vie, votre raison d'être ici, et votre chemin enfin éclairci. Un jour, cette montagne sera derrière vous, mais qui vous devenez pendant le processus de la surmonter vous accompagnera toujours.

 

En fin de compte, ce n'est pas la montagne que vous devez maîtriser, mais vous-même.

 


CHAPITRE 1

 

 

LA MONTAGNE C'EST VOUS

 

RIEN NE VOUS RETIENTdans la vie plus que vous-même.

 

S'il y a un écart constant entre là où vous vous trouvez et là où vous voulez être - et que vos efforts pour le combler se heurtent toujours à votre propre résistance, douleur et inconfort - l'auto-sabotage est presque toujours à l'œuvre.

 

À la surface, l'auto-sabotage semble masochiste. Il semble être le résultat de la haine de soi, d'une faible confiance en soi ou d'un manque de volonté. En réalité, l'auto-sabotage est simplement la présence d'un besoin inconscient qui est comblé par le comportement d'auto-sabotage. Pour surmonter cela, nous devons passer par un processus d'excavation psychologique profonde. Nous devons identifier l'événement traumatique, libérer les émotions non traitées, trouver des moyens plus sains de satisfaire nos besoins, réinventer notre image de soi et développer des principes tels que l'intelligence émotionnelle et la résilience.

 

C'est une tâche ardue, et pourtant c'est le travail que nous devons tous faire à un moment donné.

 

 

L'AUTO-SABOTAGE N'EST PAS TOUJOURS

ÉVIDENT AU DÉPART

 

Quand Carl Jung était enfant, il est tombé par terre à l'école et s'est cogné la tête. Quand il s'est blessé, il a pensé : "Oui, peut-être que je n'aurai pas à retourner à l'école maintenant."3

 

Bien qu'il soit aujourd'hui connu pour son œuvre profonde, il n'aimait pas l'école et ne s'intégrait pas bien avec ses pairs. Peu de temps après son accident, Jung a commencé à avoir de manière sporadique et incontrôlable des crises de syncope. Il a inconsciemment développé ce qu'il appellerait une "névrose" et a finalement réalisé que toutes les névroses sont des "substituts de souffrance légitime".

 

Dans le cas de Jung, il a fait une association inconsciente entre les syncopes et l'évasion de l'école. Il en est venu à croire que les crises de syncope étaient une manifestation de son désir inconscient de sortir de la classe, où il se sentait mal à l'aise et malheureux. De même, pour beaucoup de gens, leurs peurs et leurs attachements sont très souvent des symptômes de problèmes plus profonds auxquels ils n'ont aucun moyen de faire face.

 

 

L'AUTO-SABOTAGE EST

UN MÉCANISME D'ADAPTATION

 

L'auto-sabotage se produit lorsque nous refusons de satisfaire consciemment nos besoins les plus profonds, souvent parce que nous ne croyons pas être capables d'y faire face.

 

Parfois, nous sabordons nos relations parce que ce que nous voulons vraiment, c'est nous retrouver, même si nous avons peur d'être seuls. Parfois, nous sabordons notre réussite professionnelle parce que ce que nous voulons vraiment, c'est créer de l'art, même si cela nous fait paraître moins ambitieux selon les critères de la société. Parfois, nous sabordons notre parcours de guérison en psychoanalysant nos sentiments, car cela nous permet d'éviter de les vivre réellement. Parfois, nous sabordons notre dialogue intérieur parce que si nous croyions en nous-mêmes, nous serions libres de retourner dans le monde et de prendre des risques, ce qui nous rendrait vulnérables.

 

À la fin, l'auto-sabotage est très souvent simplement un mécanisme de coping mal adaptatif, une façon de nous donner ce dont nous avons besoin sans avoir à adresser réellement ce besoin. Mais comme tout mécanisme de coping, c'est juste ça - une façon de faire face. Ce n'est pas une réponse, ce n'est pas une solution, et cela ne résout jamais réellement le problème. Nous engourdissions simplement nos désirs et nous nous offrons un peu de soulagement temporaire.

 

 

L'AUTO-SABOTAGE VIENT DE

LA PEUR IRRATIONNELLE

 

Parfois, nos comportements les plus sabotants sont vraiment le résultat de peurs profondément ancrées et non examinées que nous avons envers le monde et nous-mêmes.

 

Peut-être l'idée que vous êtes stupide, peu attirant ou peu apprécié. Peut-être l'idée de perdre un emploi, de prendre un ascenseur ou de s'engager dans une relation. Dans d'autres cas, cela peut être plus abstrait, comme le concept de quelqu'un qui « vient vous chercher », qui viole vos limites, qui se « fait prendre » ou qui est faussement accusé.

 

Ces croyances deviennent des attachements avec le temps.

 

Pour la plupart des gens, la peur abstraite est vraiment une représentation d'une peur légitime. Parce que ce serait trop effrayant d'y penser réellement, nous projetons ces sentiments sur des problèmes ou des circonstances qui sont moins susceptibles de se produire. Si la situation a une probabilité extrêmement faible de devenir réalité, elle devient donc une chose « sûre » à laquelle s'inquiéter, car subconsciemment, nous savons déjà que cela ne va pas arriver. Par conséquent, nous avons une voie pour exprimer nos sentiments sans nous mettre réellement en danger.

 

Par exemple, si vous êtes quelqu'un qui a une peur profonde d'être passager dans une voiture, peut-être que votre vraie peur est la perte de contrôle ou l'idée que quelqu'un d'autre contrôle votre vie. Peut-être que la peur est celle d'« avancer » et que la voiture en mouvement est simplement une représentation de cela.

 

Si vous étiez conscient du véritable problème, vous pourriez commencer à travailler pour le résoudre, peut-être en identifiant les façons dont vous abandonnez votre pouvoir ou en étant trop passif. Cependant, si vous n'êtes pas conscient du véritable problème, vous continuerez à passer du temps à essayer de vous convaincre de ne pas être déclenché et anxieux en voiture et vous constaterez que cela ne fait qu'empirer.

 

Si vous essayez de résoudre le problème en surface, vous vous heurterez toujours à un mur. C'est parce que vous essayez d'arracher un pansement avant d'avoir une stratégie pour guérir la plaie.

 

 

L'AUTO-SABOTAGE VIENT DE

ASSOCIATIONS NÉGATIVES

INCONSCIENTES

 

L'auto-sabotage est également l'un des premiers signes que votre récit intérieur est dépassé, limité ou simplement incorrect.

 

Votre vie est définie non seulement par ce que vous en pensez, mais aussi par ce que vous pensez de vous-même. Votre concept de soi est une idée que vous avez passée toute votre vie à construire. Il a été créé en assemblant les contributions et les influences de ceux qui vous entourent : ce que vos parents croyaient, ce que vos pairs pensaient, ce qui est devenu évident grâce à l'expérience personnelle, et ainsi de suite. Votre image de soi est difficile à ajuster, car le biais de confirmation de votre cerveau travaille pour confirmer vos croyances préexistantes à votre sujet.

 

Quand nous nous auto-sabotons, c'est souvent parce que nous avons une association négative entre l'atteinte de l'objectif auquel nous aspirons et le fait d'être le genre de personne qui possède ou fait cette chose.

 

Si votre problème est que vous voulez être financièrement stable, et pourtant vous ruinez tous les efforts que vous faites pour y parvenir, vous devez revenir à votre première concept de l'argent. Comment vos parents ont-ils géré leurs finances ? Plus important encore, qu'ont-ils dit sur les personnes qui en avaient et celles qui n'en avaient pas ? Beaucoup de gens qui luttent financièrement justifieront leur situation en reniant l'argent dans son ensemble. Ils diront que toutes les personnes riches sont terribles. Si vous avez grandi avec des personnes qui vous ont dit toute votre vie que les personnes qui ont de l'argent sont comme ça, devinez à quoi vous allez résister ?

 

Votre anxiété autour du problème pour lequel vous vous auto-sabotez est généralement le reflet de votre croyance limitante.

 

Peut-être associez-vous le fait d'être en bonne santé à être vulnérable, parce que vous avez eu un parent qui était parfaitement en bonne santé quand il est soudainement tombé malade. Peut-être que vous n'écrivez pas votre magnum opus parce que vous n'avez pas vraiment envie d'écrire ; vous voulez juste être considéré comme "réussi" car cela vous vaudra des éloges, ce que les gens ont généralement tendance à rechercher lorsqu'ils veulent être acceptés mais ne l'ont pas encore obtenu. Peut-être que vous continuez à manger les mauvais aliments parce qu'ils vous apaisent, mais vous n'avez pas pris le temps de vous demander ce qu'ils ont à vous apaiser.de. Peut-être que vous n'êtes pas vraiment pessimiste mais que vous ne savez pas comment vous connecter avec les gens de votre vie autrement qu'en vous plaignant à eux.

 

Pour régler cela, vous devez commencer à remettre en question ces idées préexistantes et adopter de nouvelles.

 

Vous devez être capable de reconnaître que tout le monde avec de l'argent n'est pas corrompu, loin de là. Encore plus important, étant donné que il y a des personnes qui utilisent leur argent de manière égoïste, il est encore plus important que les gens bien intentionnés se lancent sans crainte dans l'acquisition de cet outil essentiel pour créer plus de temps, d'opportunités et de bien-être pour eux-mêmes et les autres. Vous devez reconnaître que être en bonne santé vous rend moins vulnérable, pas plus, et que les critiques font partie de la création de quelque chose pour le public et ne sont pas une raison pour ne pas le faire. Vous devez vous prouver qu'il existe de nombreuses façons différentes de vous apaiser qui sont plus efficaces que de faire des choix alimentaires malsains et qu'il existe de bien meilleures façons de se connecter aux autres que par la négativité.

 

Une fois que vous commencez vraiment à remettre en question et observer ces croyances préexistantes, vous commencez à voir à quel point elles sont faussées et illogiques depuis le début - sans parler du fait qu'elles vous retiennent clairement de votre potentiel ultime.

 

 

L'AUTO-SABOTAGE VIENT DE

CE QUI EST INCONNU

 

Les êtres humains éprouvent une résistance naturelle à l'inconnu, car c'est essentiellement la perte ultime de contrôle. Cela est vrai même si ce qui est "inconnu" est bienveillant ou même bénéfique pour nous.

 

L'auto-sabotage est très souvent le simple produit de l'inconnu, et c'est parce que tout ce qui est étranger, peu importe à quel point c'est bon, sera également inconfortable jusqu'à ce qu'il devienne familier. Cela conduit souvent les gens à confondre l'inconfort de l'inconnu avec quelque chose de "mauvais" ou "erroné" ou "menaçant". Cependant, il s'agit simplement d'un ajustement psychologique.

 

Gay Hendricks appelle cela votre "limite supérieure", ou votre tolérance au bonheur.4Chacun a une capacité à se sentir bien qu'il se permet. Cela ressemble à ce que d'autres psychologues appellent la "ligne de base" d'une personne, ou sa prédisposition fixée vers laquelle elle revient finalement, même si certains événements ou circonstances changent temporairement.

 

De petits changements, cumulés avec le temps, peuvent entraîner des ajustements permanents de base. Cependant, ils ne tiennent souvent pas car nous atteignons nos limites supérieures. La raison pour laquelle nous n'autorisons pas ces changements à devenir des références est que dès que nos circonstances dépassent le niveau de bonheur auquel nous sommes habitués, nous trouvons des moyens, conscients et inconscients, de nous ramener à une sensation avec laquelle nous sommes à l'aise.

 

Nous sommes programmés pour rechercher ce que nous connaissons. Même si nous pensons être à la recherche du bonheur, nous essayons en réalité de trouver ce à quoi nous sommes le plus habitués.

 

 

L'AUTO-SABOTAGE VIENT

DES SYSTÈMES DE CROYANCES

 

Ce que vous croyez de votre vie est ce que vous rendrez réel dans votre vie.

 

C'est pourquoi il est si crucial de prendre conscience de ces récits obsolètes et d'avoir le courage de les changer.

 

Peut-être avez-vous passé la majeure partie de votre vie en croyant qu'un salaire standard de 50 000 $ par an dans une entreprise correcte est le mieux que vous puissiez faire. Peut-être avez-vous passé tant d'années à vous dire : "Je suis une personne anxieuse", que vous avez commencé à réellement vous identifier à cela, adoptant l'anxiété et la peur dans votre système de croyances sur qui vous êtes fondamentalement. Peut-être avez-vous grandi dans un cercle social étroit d'esprit ou une chambre d'écho. Peut-être ne saviez-vous pas que vous pouviez remettre en question ou arriver à de nouvelles conclusions sur la politique ou la religion. Peut-être n'avez-vous jamais pensé que vous pouviez avoir un grand style, vous sentir épanoui ou voyager dans le monde.

 

Dans d'autres cas, vos croyances limitantes peuvent provenir du désir de vous protéger.

 

C'est peut-être pourquoi vous préférez le confort de ce que vous connaissez à la vulnérabilité de ce que vous ne connaissez pas, pourquoi vous préférez l'apathie à l'excitation, pensez que la souffrance vous rend plus digne, ou croyez que pour chaque chose bonne dans la vie, il doit également y avoir une "mauvaise" associée.

 

Pour guérir vraiment, vous allez devoir changer votre façon de penser. Vous devrez devenir très conscient des croyances négatives et fausses et commencer à adopter une mentalité qui vous sert réellement.

 

 

COMMENT SORTIR DU DÉNI

 

Peut-être que ces informations préliminaires sur l'auto-sabotage résonnent un peu, ou peut-être beaucoup.

 

Quoi qu'il en soit, si vous êtes ici parce que vous voulez vraiment changer votre vie, vous allez devoir arrêter de nier votre état personnel. Vous allez devoir être honnête avec vous-même. Vous allez devoir décider que vous vous aimez trop pour accepter moins que ce que vous méritez réellement.

 

Si vous pensez que vous pourriez faire mieux dans la vie, vous pourriez avoir raison.

 

Si vous pensez que vous êtes ici pour accomplir plus, vous pourriez avoir raison.

 

Si vous pensez que vous n'êtes pas votre véritable moi, vous pourriez avoir raison.

 

Il ne nous sert à rien d'utiliser des affirmations sans fin pour apaiser nos véritables sentiments sur où nous en sommes dans notre parcours. Quand nous faisons cela, nous commençons à nous dissocier et nous restons bloqués.

 

Dans notre effort pour 'nous aimer nous-mêmes', nous essayons de valider tout ce qui concerne qui nous sommes. Pourtant, ces sentiments chaleureux ne semblent jamais vraiment tenir, ne faisant que soulager temporairement l'inconfort. Pourquoi ne fonctionnent-ils pas ? Parce qu'au fond, nous savons que nous ne sommes pas exactement qui nous voulons être, et tant que nous n'acceptons pas cela, nous ne trouverons jamais la paix.

 

Quand nous sommes en déni, nous avons tendance à entrer en mode de 'blâme'. Nous cherchons quelqu'un ou quelque chose pour expliquer pourquoi nous sommes comme nous sommes. Ensuite, nous commençons à nous justifier. Si vous devez constamment rationaliser, presque quotidiennement, pourquoi vous êtes malheureux de votre vie, vous ne vous rendez aucun service. Vous ne vous rapprochez pas davantage de créer le changement durable que vous désirez tant.

 

La première étape pour guérir quoi que ce soit est d'en assumer la pleine responsabilité. C'est ne plus nier la véritable vérité de votre vie et de vous-même. Peu importe à quoi ressemble votre vie de l'extérieur; c'est comment vous vous sentez en dedans qui compte. Il n'est pas normal d'être constamment stressé, paniqué et malheureux. Quelque chose ne va pas, et plus longtemps vous essayez de 'vous aimer vous-même' pour ne pas le réaliser, plus longtemps vous allez souffrir.

 

Le plus grand acte d'amour envers soi-même est de ne plus accepter une vie avec laquelle vous êtes malheureux. C'est être capable d'énoncer le problème clairement et de manière directe.

 

C'est précisément ce que vous devez faire pour continuer à déraciner réellement votre vie et la transformer. C'est la première étape vers un véritable changement.

 

Prenez une feuille de papier et un stylo, et écrivez tout ce avec quoi vous n'êtes pas satisfait. Notez, de manière très précise, chaque problème auquel vous êtes confronté. Si vous avez des problèmes financiers, vous avez besoin d'une image très claire de ce qui ne va pas. Notez chaque dette, chaque facture, chaque actif et chaque revenu. Si vous avez des problèmes d'image de soi, notez exactement ce que vous n'aimez pas chez vous. S'il s'agit d'anxiété, notez tout ce qui vous dérange ou vous contrarie.

 

Vous devez d'abord sortir du déni et avoir une vision claire de ce qui ne va vraiment pas. À ce stade, vous avez le choix: vous pouvez faire la paix, ou vous pouvez vous engager à changer. La stagnation est ce qui vous bloque.

 

 

LE CHEMIN COMMENCE ICI

OÙ VOUS ÊTES MAINTENANT

 

Si vous savez que des changements doivent être apportés dans votre vie, il est normal d'être loin de votre objectif ou de ne pas pouvoir encore concevoir comment vous y arriverez.

 

C'est normal si vous commencez au début.

 

C'est normal si vous êtes au plus bas et que vous ne voyez pas encore comment vous en sortir.

 

C'est normal si vous êtes au pied de votre montagne et que vous avez échoué à chaque tentative de la surmonter.

 

Le fond du trou est très souvent le point de départ de notre parcours de guérison. Ce n'est pas parce que nous voyons soudain la lumière, ce n'est pas parce que nos pires jours sont magiquement transmutés en une sorte d'épiphanie, et ce n'est pas parce que quelqu'un vient nous sauver de notre propre folie. Mais le fond du trou devient un tournant parce que c'est seulement à ce moment-là que la plupart des gens pensent:Je ne veux plus jamais me sentir ainsi.

 

Cette pensée n'est pas seulement une idée. C'est une déclaration et une résolution. C'est l'une des choses les plus bouleversantes que vous puissiez jamais vivre. Elle devient le fondement sur lequel vous construisez tout le reste.

 

Lorsque vous décidez que vous ne voulez vraiment plus jamais ressentir un certain sentiment, vous vous engagez dans un voyage de prise de conscience de soi, d'apprentissage et de croissance qui vous permet de réinventer radicalement qui vous êtes.

 

À ce moment-là, la faute devient sans importance. Vous ne vous posez plus la question de qui a fait quoi ou comment vous avez été blessé. À ce moment-là, une seule chose vous guide, et c'est ceci : Quoi qu'il en coûte, je n'accepterai jamais que ma vie en arrive là.

 

Le fond du gouffre n'est pas un mauvais jour. Cela n'arrive pas par hasard. Nous n'atteignons le fond du gouffre que lorsque nos habitudes commencent à se cumuler les unes sur les autres, lorsque nos mécanismes de coping ont tellement dérapé que nous ne pouvons plus résister aux sentiments que nous essayions de cacher. Le fond du gouffre est lorsque nous sommes enfin confrontés à nous-mêmes, lorsque tout a tellement mal tourné que nous sommes obligés de réaliser qu'il y a un seul dénominateur commun en tout cela.

 

Nous devons guérir. Nous devons changer. Nous devons choisir de faire demi-tour pour ne plus jamais ressentir cela.

 

Quand nous avons une mauvaise journée, nous ne pensons pas : Je ne veux plus jamais me sentir ainsi. Pourquoi ? Parce que ce n'est pas amusant, mais ce n'est pas non plus insupportable. Surtout, nous sommes quelque peu conscients que les petits échecs font partie de la vie normale ; nous sommes imparfaits mais faisons de notre mieux, et cet inconfort vague finira par disparaître.

 

Nous n'atteignons pas un point de rupture parce que une ou deux choses vont mal. Nous atteignons un point de rupture lorsque nous acceptons enfin que le problème n'est pas le monde tel qu'il est ; le problème est notre façon d'être. C'est une belle révélation à avoir. Ayodeji Awosika décrit la sienne ainsi : « Vous devez trouver la forme la plus pure, la plus pure, la plus pure d'en avoir assez. Faites en sorte que cela fasse mal. J'ai littéralement crié : 'Je ne vais plus vivre comme ça putain !' »

 


Les êtres humains sont guidés par le confort. Ils restent proches de ce qui leur est familier et rejettent ce qui ne l'est pas, même si c'est objectivement mieux pour eux.




 

Cela étant dit, la plupart des gens ne changent réellement leur vie que lorsque ne pas changer devient l'option la moins confortable. Cela signifie qu'ils n'embrassent pas réellement la difficulté de changer leurs habitudes jusqu'à ce qu'ils n'aient tout simplement pas d'autre choix. Rester où ils sont n'est pas viable. Ils ne peuvent même plus prétendre que c'est souhaitable d'une quelconque manière. Ils sont, honnêtement, moins au fond du gouffre et plus coincés entre un rocher qui les écrase et une ascension ardue depuis dessous.

 

Si vous voulez vraiment changer votre vie, laissez-vous submerger par la colère : non envers les autres, non envers le monde, mais envers vous-même.

 

Devenez en colère, déterminé, et autorisez-vous à vous concentrer uniquement sur une seule chose : que vous ne continuerez pas comme vous êtes.

 

 

PRÉPARATION AU CHANGEMENT RADICAL

 

Une des principales raisons pour lesquelles les gens évitent de faire un travail interne important est qu'ils réalisent si ils se guérissent, leur vie changera - parfois radicalement. S'ils acceptent à quel point ils sont malheureux, cela signifie qu'ils devront temporairement être plus mal à l'aise, honteux ou effrayés pendant qu'ils recommencent tout.

 

Soyons clairs à ce sujet : mettre fin à votre comportement autodestructeur signifie absolument que le changement se profile à l'horizon.

 

Votre nouvelle vie vous coûtera votre ancienne.

 

Cela vous coûtera votre zone de confort et votre sens de l'orientation.

 

Cela vous coûtera des relations et des amis.

 

Cela vous coûtera d'être aimé et compris.

 

Ça n'a pas d'importance.

 

Les personnes qui sont faites pour vous vous rencontreront de l'autre côté. Vous allez construire une nouvelle zone de confort autour des choses qui vous font réellement avancer. Au lieu d'être aimé, vous serez aimé. Au lieu d'être compris, vous serez vu.

 

Tout ce que vous allez perdre est ce qui a été construit pour une personne que vous n'êtes plus.

 

Rester attaché à votre ancienne vie est le premier et dernier acte d'auto-sabotage, et le lâcher prise est ce à quoi nous devons nous préparer pour être vraiment prêts à voir un vrai changement.


CHAPITRE 2

 

 

IL N'Y A PAS DE

AUTO-SABOTAGE

 

QUAND VOUS VOUS HABITUEZ faire des choses qui font avancer votre vie, vous les appelez des compétences. Quand elles entravent votre vie, vous les appelez auto-sabotage. Ils sont essentiellement la même fonction.

 

Parfois, cela arrive par accident. Parfois, nous nous habituons simplement à vivre d'une certaine manière et nous ne parvenons pas à avoir une vision de la façon dont la vie pourrait être différente. Parfois, nous faisons des choix parce que nous ne savons pas comment faire de meilleurs choix ou que tout autre chose est même possible. Parfois, nous nous satisfaisons de ce que l'on nous donne parce que nous ne savons pas que nous pouvons demander plus. Parfois, nous dirigeons nos vies automatiquement pendant assez longtemps pour commencer à penser que nous n'avons plus le choix.

 

Cependant, la plupart du temps, ce n'est pas du tout accidentel. Les habitudes et les comportements auxquels vous ne pouvez pas vous empêcher de vous adonner, aussi destructeurs ou limitants qu'ils puissent être, sont intelligemment conçus par votre subconscient pour répondre à un besoin non satisfait, à une émotion refoulée ou à un désir négligé.

 

Surmonter l'auto-sabotage ne consiste pas à essayer de dépasser vos impulsions ; il s'agit d'abord de déterminer pourquoi ces impulsions existent en premier lieu.

 

L'auto-sabotage est souvent mal compris comme une façon de nous punir, de nous ridiculiser ou de nous faire délibérément du mal. En surface, cela semble assez vrai. L'auto-sabotage consiste à s'engager à suivre un régime plus sain et à se retrouver en train de se rendre au drive quelques heures plus tard. C'est identifier une lacune sur le marché, concevoir une idée d'entreprise sans précédent, puis se "distraire" et oublier de commencer à y travailler. C'est avoir des pensées étranges et terrifiantes et les laisser vous paralyser face aux changements ou aux étapes importantes de la vie. C'est savoir que vous avez tellement de choses pour lesquelles être reconnaissant et excité, et pourtant s'inquiéter quand même.

 

Nous attribuons souvent ces comportements à un manque d'intelligence, de volonté ou de capacité. Ce n'est généralement pas le cas. L'auto-sabotage n'est pas la façon dont nous nous faisons du mal ; c'est la façon dont nous essayons de nous protéger.

 

 

QU'EST-CE QUE L'AUTO-SABOTAGE ?

 

L'auto-sabotage, c'est quand vous avez deux désirs contradictoires. L'un est conscient, l'autre est inconscient. Vous savez comment vous voulez faire avancer votre vie, et pourtant, pour une raison quelconque, vous êtes toujours coincé. 

 

Lorsque vous avez de gros problèmes persistants et insurmontables dans votre vie - surtout lorsque les solutions semblent si simples, si faciles, mais si impossibles à tenir - ce que vous avez ce ne sont pas des problèmes, mais des attachements.

 

Les gens sont incroyables en ce sens qu'ils font fondamentalement ce qu'ils veulent faire.

 

Cela est vrai pour tout dans la vie humaine. Indépendamment des conséquences potentielles, la nature humaine s'est révélée incroyablement égocentrique. Les gens ont une façon presque surhumaine de faire ce qu'ils se sentent obligés de faire, peu importe qui cela pourrait blesser, quelles guerres cela pourrait déclencher ou quel avenir pourrait être mis en péril. Lorsque vous considérez cela, vous commencez à réaliser que si vous gardez quelque chose dans votre vie, il doit y avoir une raison pour laquelle vous le voulez là. La seule question est pourquoi.

 

Certains ne comprennent pas pourquoi ils n'arrivent pas à se motiver suffisamment pour créer une nouvelle entreprise afin de réaliser leur but de devenir significativement plus riches, peut-être sans réaliser qu'ils ont une croyance subconsciente selon laquelle être riche signifie être égocentrique ou détesté. Ou peut-être qu'ils ne veulent pas réellement être très riches. Peut-être est-ce une sorte de camouflage pour vouloir se sentir en sécurité et "pris en charge", ou leur véritable désir est d'être reconnus pour leur art, et comme cela semble peu probable de se produire, ils se rabattent sur un rêve secondaire qui ne les motive pas réellement.

 

Certaines personnes disent qu'elles veulent réussir à tout prix, mais ne veulent pas passer les heures de travail nécessaires pour y parvenir. Peut-être est-ce parce qu'ils comprennent, à un certain niveau, que le fait d'être "réussi" ne rend pas vraiment heureux ni aimé. En fait, l'opposé a tendance à être vrai. Le succès vous expose généralement à la jalousie et à l'examen minutieux. Les personnes qui réussissent ne sont pas aimées de la manière dont nous imaginons qu'elles le seraient ; elles sont généralement analysées en détail car les personnes envieuses ont besoin de les humaniser d'une certaine manière. Peut-être qu'au lieu d'être "réussie", ce que beaucoup veulent vraiment, c'est simplement être aimé, et pourtant leur ambition de réussir menace directement cela.

 

Certaines personnes ne comprennent pas pourquoi elles continuent de choisir les relations "incorrectes", des personnes dont les schémas de rejet, d'abus ou de refus de s'engager semblent être constants. Peut-être ne réalisent-elles pas qu'elles recréent en réalité les dynamiques relationnelles qu'elles ont connues lorsqu'elles étaient jeunes, parce qu'elles associent l'amour à la perte ou à l'abandon. Peut-être veulent-elles recréer des relations familiales dans lesquelles elles se sentaient impuissantes, mais les vivre à nouveau en tant qu'adultes où elles Pouvez vous aider l'addict, le menteur ou la personne brisée.

 

Quand il s'agit de comportements d'auto-sabotage, il faut comprendre que parfois, il est facile de s'attacher aux problèmes.

 

Être successful peut vous rendre moins aimé. Trouver l'amour peut vous rendre plus vulnérable.

 

Se rendre moins attirant peut vous protéger. Jouer petit vous permet d'éviter l'examen critique.

Procrastiner vous ramène à un endroit de confort.

 

Toutes les façons dont vous vous auto-sabotez sont en fait des moyens de combler un besoin que vous ne réalisez probablement même pas que vous avez. Le surmonter n'est pas seulement une question d'apprendre à mieux se comprendre, mais de réaliser que vos problèmes ne sont pas des problèmes ; ce sont des symptômes.

 

Vous ne pouvez pas vous débarrasser des mécanismes de coping et penser que vous avez résolu le problème.

 

 

À QUOI RESSEMBLE L'AUTO-SABOTAGE?

 

Il est impossible de dire de manière décisive à quoi ressemble l'auto-sabotage, car certaines habitudes et comportements qui peuvent être sains pour une personne peuvent être néfastes dans un autre contexte.

 

Cela dit, il y a certainement certains comportements et schémas spécifiques qui sont généralement indicatifs d'un auto-sabotage, et ils sont généralement liés à la prise de conscience qu'il y a un problème dans votre vie, mais sentir le besoin de le perpétuer quoi qu'il arrive. Voici quelques-uns des principaux signes que vous êtes probablement dans un cycle d'auto-sabotage.

 

 

RÉSISTANCE

 

La résistance se produit lorsque nous avons un nouveau projet sur lequel nous devons travailler et que nous ne pouvons tout simplement pas nous y mettre. C'est lorsque nous commençons une excellente nouvelle relation et que nous continuons à annuler les plans. C'est lorsque nous avons une idée incroyable pour notre entreprise et que nous ressentons de la tension et de la colère lorsque vient le moment de s'asseoir et de travailler réellement.

 

Nous ressentons souvent de la résistance face à ce qui se passe biendans nos vies, pas à ce qui ne va pas. Lorsque nous avons un problème à résoudre, la résistance est généralement introuvable. Mais lorsque nous avons quelque chose à savourer, à créer ou à construire, nous puisons dans une partie de nous-mêmes qui cherche à s'épanouir plutôt qu'à survivre, et l'inconnu peut être intimidant.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

La résistance est votre moyen de ralentir et de vous assurer qu'il est sûr de s'attacher à quelque chose de nouveau et d'important. Dans d'autres cas, cela peut également être un signe d'avertissement que quelque chose ne va pas tout à fait bien et que vous pourriez avoir besoin de prendre du recul et de vous regrouper.

 

La résistance n'est pas la même chose que la procrastination ou l'indifférence et ne doit pas être traitée comme telle. Lorsque nous faisons face à la résistance, il y a toujours une raison, et nous devons y prêter attention. Si nous essayons de nous forcer à agir face à la résistance, cela intensifie généralement le sentiment, car nous renforçons le conflit interne et déclenchons la peur qui nous retient en premier lieu.

 

Au lieu de cela, libérer la résistance nécessite de se recentrer. Nous devons être clairs sur ce que nous voulons et quand et pourquoi nous le voulons. Nous devons identifier les croyances inconscientes qui nous empêchent de nous présenter, puis nous devons nous remettre au travail lorsque nous nous sentons inspirés. Le désir est le point d'entrée pour se présenter après la résistance.

 

 

ATTEINDRE VOTRE SEUIL SUPÉRIEUR

 

Comme mentionné précédemment, la plupart d'entre nous ne se permettront qu'un certain niveau de bonheur. Gay Hendricks appelle cela votre « seuil supérieur ». 

 

Votre seuil supérieur correspond essentiellement à la quantité de « bien » que vous êtes à l'aise d'avoir dans votre vie. C'est votre tolérance et votre seuil pour ressentir des émotions positives ou vivre des événements positifs.

 

Lorsque vous commencez à dépasser votre seuil supérieur, vous commencez à saboter inconsciemment ce qui se passe pour vous ramener à ce qui est confortable et familier. Pour certaines personnes, cela se manifeste physiquement, souvent sous forme de douleurs, de maux de tête ou de tensions physiques. Pour d'autres, cela se manifeste émotionnellement sous forme de résistance, de colère, de culpabilité ou de peur.

 

Cela peut sembler totalement contre-intuitif, mais nous ne sommes pas vraiment câblés pour être heureux ; nous sommes câblés pour être à l'aise, et tout ce qui est en dehors de ce domaine de confort semble menaçant ou effrayant jusqu'à ce que nous y soyons familiers.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Atteindre votre seuil supérieur est un signe très positif. Cela signifie que vous vous approchez et dépassez de nouveaux niveaux de votre vie, et c'est avant tout quelque chose pour lequel vous féliciter. La façon de résoudre un problème de seuil supérieur est de vous habituer lentement à votre nouveau « normal ».

 

Au lieu de vous choquer avec de grands changements, permettez-vous de vous ajuster et de vous adapter lentement. En prenant votre temps, vous vous permettez de rétablir progressivement une nouvelle zone de confort autour de ce que vous voulez que votre vie soit. Au fil du temps, vous déplacez progressivement votre ligne de base vers une nouvelle norme.

 

 

ARRACHAGE

 

L'arrachage se produit lorsque quelqu'un se retrouve à passer d'une relation à une autre ou à changer son site web d'entreprise encore et encore, alors qu'il devrait vraiment se concentrer sur la résolution des problèmes relationnels lorsqu'ils surviennent ou prendre soin des clients qu'il a déjà. En s'arrachant, on ne se permet pas d'épanouissement ; on est seulement à l'aise avec le processus de germination. 

 

Il peut s'agir d'avoir constamment besoin d'un "nouveau départ", ce qui est souvent le résultat de ne pas avoir de moyens sains de gérer le stress ou de lutter contre la résolution des conflits. L'arrachage peut être un moyen de détourner l'attention des problèmes réels de votre vie, car votre attention doit se porter vers la réinstallation dans un nouvel emploi ou une nouvelle ville.

 

En fin de compte, l'arrachage signifie que vous commencez toujours un nouveau chapitre, mais vous ne le terminez jamais vraiment. Malgré vos efforts pour avancer, vous vous retrouvez plus bloqué que jamais.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Tout d'abord, reconnaissez le schéma.

 

Un des principaux symptômes de l'arrachage est de ne pas se rendre compte qu'on le fait. Par conséquent, la première étape la plus importante est de prendre conscience de ce qui se passe. Revenez sur vos pas au cours des dernières années : combien de fois vous êtes-vous déplacé ou avez-vous changé de travail ? Ensuite, découvrez ce qui vous pousse à quitter chaque nouvelle chose que vous trouvez.

 

Ensuite, vous devez clarifier ce que vous voulez vraiment. Parfois, l'arrachage se produit parce que nous nous précipitons trop rapidement vers ce que nous pensons vouloir, pour finalement nous rendre compte que nous n'y avons pas vraiment réfléchi et que nous ne le voulons pas tant que cela. La clarté est essentielle, car vous pensez à long terme maintenant. À quoi ressemblerait-il de choisir un endroit où vivre, puis de construire des liens là-bas ? À quoi cela ressemblerait-il de travailler au même endroit et de progresser dans votre poste ou de développer votre entreprise ?

 

Rappelez-vous que guérir d'un schéma d'arrachage ne consiste pas à se contenter de quelque chose que vous ne voulez pas, ni à rester dans une situation dangereuse ou malsaine parce que vous ne voulez pas déménager à nouveau. Il s'agit de clarifier et de déterminer quel est le bon chemin pour vous, puis d'établir un plan sur la façon dont vous pouvez prospérer, pas seulement survivre. Lorsque le moment vient où vous auriez habituellement envie de fuir, affrontez l'inconfort et restez là où vous êtes. Trouvez une solution pourquoi vous êtes mal à l'aise de vous attacher à telle ou telle chose, et déterminez à quoi ressemblerait une attachement sain pour vous.

 

 

PERFECTIONISME

 

Lorsque nous nous attendons à ce que notre travail soit parfait dès la première fois, nous finissons par entrer dans un cycle de perfectionnisme.

 

Le perfectionnisme ne consiste pas à vouloir que tout soit parfait. Ce n'est pas quelque chose de bon en réalité. En fait, c'est quelque chose qui entrave, car cela crée des attentes irréalistes quant à ce dont nous sommes capables ou aux résultats que notre vie pourrait avoir.

 

Le perfectionnisme nous empêche de nous montrer et d'essayer, ou de faire réellement le travail important de notre vie. Cela se produit parce que lorsque nous avons peur d'échouer, d'être vulnérables ou de ne pas être aussi bon que nous voulons que les autres pensent que nous le sommes, nous finissons par éviter le travail nécessaire pour devenir réellement bon. Nous nous saboter car c'est la volonté de se montrer et simplement de le faire, encore et encore, qui nous amène finalement à atteindre une maîtrise.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Ne vous souciez pas de bien le faire; faites-le simplement.

 

Ne vous souciez pas d'écrire un best-seller, écrivez simplement. Ne vous souciez pas de faire un hit qui remporte un Grammy, faites simplement de la musique. Ne vous souciez pas d'échouer, continuez simplement à vous présenter et à essayer. Au début, la seule chose qui compte est que vous fassiez ce que vous voulez vraiment faire. À partir de là, vous pouvez apprendre de vos erreurs et avec le temps, arriver là où vous voulez vraiment être.

 

La vérité est que nous n'accomplissons pas de grandes choses lorsque nous sommes anxieux de savoir si ce que nous faisons sera impressionnant et changera le monde. Nous accomplissons ce genre de choses lorsque nous nous présentons simplement et nous permettons de créer quelque chose de significatif et important pour nous.

 

Au lieu de chercher la perfection, concentrez-vous sur le progrès. Au lieu de vouloir que tout soit parfait, concentrez-vous simplement sur le fait de le faire. À partir de là, vous pouvez le retravailler, le construire, le développer pour qu'il corresponde exactement à votre vision. Mais si vous ne vous lancez pas, vous n'arriverez jamais.

 

 

COMPÉTENCES DE TRAITEMENT ÉMOTIONNEL LIMITÉES

 

Dans la vie, il y aura des gens, des situations et des circonstances qui seront contrariantes, indignantes, attristantes, voire exaspérantes. Il y aura également des gens, des situations et des circonstances qui seront inspirantes, porteuses d'espoir, utiles et qui apporteront réellement un sens et une signification à votre vie.

 

Lorsque vous êtes capable de ne traiter que la moitié de vos émotions, vous vous limitez. Vous commencez à éviter délibérément toute situation possible qui pourrait susciter quelque chose de frustrant ou d'inconfortable, car vous n'avez pas les outils nécessaires pour gérer ce sentiment. Cela signifie que vous commencez à éviter les risques et les actions qui finiraient par changer votre vie pour le mieux.

 

De plus, une incapacité à traiter vos émotions signifie que vous restez bloqué avec elles. Vous restez assis et ruminez votre colère et votre tristesse parce que vous ne savez pas comment les faire disparaître. Lorsque nous ne pouvons traiter que la moitié de nos émotions, nous ne vivons finalement qu'une moitié de la vie que nous désirons réellement.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Le traitement émotionnel sain est différent pour chacun, mais implique généralement ces étapes :

 

• Comprendre ce qui s'est passé.

 

• Valider vos sentiments.

 

• Déterminer une correction de cap.

 

Tout d'abord, vous devez comprendre pourquoi vous êtes contrarié ou pourquoi quelque chose vous dérange tant. Sans cette clarté, vous continuerez à perdre votre temps à réfléchir aux détails sans vraiment comprendre ce qui vous fait autant souffrir.

 

Ensuite, vous devez valider vos sentiments. Reconnaître que vous n'êtes pas seul ; n'importe qui dans votre situation ressentirait probablement quelque chose de similaire (et le ressent). Ce que vous ressentez est tout à fait normal. En faisant cela, vous pouvez vous permettre une libération physique comme pleurer, trembler, écrire dans un journal ce que vous ressentez ou parler à un ami de confiance.

 

Une fois que vous avez identifié ce qui ne va pas et que vous vous êtes permis d'exprimer pleinement l'étendue de vos émotions, vous pouvez déterminer comment vous allez changer votre comportement ou votre processus de pensée afin d'obtenir un résultat que vous désirez vraiment à l'avenir.

 

 

JUSTIFICATION

 

Votre vie est finalement mesurée par vos résultats, pas par vos intentions. Il ne s'agit pas de ce que vous vouliez faire ou auriez fait si vous aviez eu le temps. Ce n'est pas non plus une question de pourquoi vous pensiez que vous ne pouviez pas le faire ; c'est simplement si vous l'avez finalement fait ou non. Lorsque vous êtes pris dans un schéma de comportement d'auto-sabotage, vous traitez souvent ces excuses de la même manière que vous traiteriez des résultats mesurables : vous les utilisez pour vous sentir momentanément satisfait, en les utilisant comme substitut de l'accomplissement lui-même.

 

Lorsque nous avons un objectif, un rêve ou un plan, il n'y a aucune mesure d'intention. C'est seulement si vous l'avez fait ou non. Toute autre raison que vous donnez pour ne pas vous présenter et faire le travail est simplement vous indiquant que vous donnez la priorité à cette raison plutôt qu'à votre ambition ultime, ce qui signifie qu'elle prendra toujours le dessus dans votre vie. 

 

Vous pouvez également utiliser des excuses pour vous éloigner des sentiments inconfortables qui sont finalement nécessaires pour votre croissance. 

 

COMMENT RÉSOUDRE CECI

 

Commencez à mesurer vos résultats et concentrez-vous sur l'accomplissement d'au moins une tâche productive chaque jour.

 

Ce n'est plus une question de combien de jours vous vouliez vraiment aller à la salle de sport; c'est une question de combien de jours vous l'avez fait. Ce n'est plus une question de vouloir être là pour vos amis; c'est une question de l'avoir fait ou non. Ce n'est plus une question des bonnes idées que vous aviez sur la façon de changer votre entreprise; c'est une question de les avoir mises en pratique ou non. 

 

Arrêtez d'accepter vos propres excuses. Cessez d'être complaisant avec vos propres justifications. Commencez à quantifier vos journées en fonction du nombre de choses saines et positives que vous avez accomplies, et vous verrez à quelle vitesse vous commencerez à progresser. 

 

 

DÉSORGANISATION

 

En laissant nos vies et nos espaces en désordre, nous ne nous contentons pas d'oublier négligemment de prendre soin de nos environs. Nous créons souvent des distractions et du chaos qui servent un but inconscient. 

 

Un espace propre et organisé, à la fois pour le travail et pour vivre, est essentiel pour s'épanouir. Cela implique une maison rangée, des vêtements faciles à atteindre et à mettre ensemble chaque matin, une cuisine propre et un bureau organisé. Les documents doivent être classés dans un seul espace, votre chambre doit être apaisante et tout doit avoir un "foyer" où il peut retourner en fin de journée. 

 

Sans propreté, nous créons moins d'opportunités pour nous-mêmes. Rien de positif ni de beau ne découle du chaos. Au fond de nous, nous le savons. Souvent, lorsque nous nous sabottons par le désordre, c'est parce que lorsque nous sommes très propres ou organisés, nous ressentons une sensation désagréable. Cette sensation désagréable est ce que nous essayons d'éviter, car c'est la reconnaissance que maintenant que tout est en ordre, nous devons nous mettre au travail pour faire ce que nous devons faire ou devenir qui nous voulons être. 

 

Quand nous laissons nos espaces en désordre, nous sommes toujours à quelques tâches ou priorités de montrer notre engagement.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Comme pour tout, vous devez commencer lentement et vous ajuster avec le temps. Pour désencombrer et réorganiser, commencez par une pièce, et si c'est trop, essayez un coin, un tiroir ou un placard. Travaillez là-dessus, et seulement là-dessus, puis mettez en place une routine qui maintient l'organisation.

 

À partir de là, commencez à aménager votre espace pour qu'il fonctionne pour vous, et non contre vous. Mettez quelque chose de apaisant sur votre table de chevet comme un diffuseur, ou créez un calendrier familial organisé dans la cuisine pour que les rendez-vous et les horaires soient visibles par tous. Si vous avez des problèmes avec le courrier désorganisé, créez un endroit où le ranger chaque jour. Si vous avez des problèmes avec le linge désorganisé, créez un système et décidez d'un ou deux jours où vous faites la lessive, et faites-le en gros.

 

Vous devez vous habituer lentement à travailler sur un bureau propre, et cela finira par devenir naturel. Vous commencerez à réaliser que vous vous sentez également beaucoup moins stressé et beaucoup plus maître de votre vie.

 

Il est très difficile de se présenter en tant que la personne que vous voulez être lorsque vous êtes entouré d'un environnement qui vous fait sentir comme une personne que vous n'êtes pas.

 

 

ATTACHEMENT À CE QUE VOUS

NE VEUT PAS VRAIMENT

 

Parfois, vos rêves pour votre vie sont adoptés à partir des préférences des autres. Dans d'autres cas, vous déterminez ce que vous voulez, puis vous dépassez vos anciennes ambitions.

 

Parfois, nous nous battons sans relâche pour essayer de nous forcer à vouloir quelque chose que nous ne voulons pas vraiment, et cela nous laisse toujours vide, car ce n'est pas un désir authentique. Cela est différent d'un manque de motivation ou d'une résistance. Notre incapacité à agir ne repose pas sur la peur ou le manque de compétences, elle est basée sur un savoir intrinsèque que ce n'est pas ce que nous voulons pour notre vie, et peut-être que nous nous sentons perdus ou incapables de changer de chemin.

 

Quand vous vous battez avec quelque chose, vous devez vous poser la question : Est-ce que je veux réellement faire cela?Voulez-vous le travail ou est-ce que vous aimez simplement le titre? Êtes-vous amoureux de la personne ou aimez-vous simplement l'idée de la relation? Avez-vous encore une idée dépassée de ce que sera votre plus grand succès, et si oui, à quoi ressemblerait-il de laisser cela partir?

 

À la fin de la journée, l'auto-sabotage fonctionne parfois pour nous montrer que nous ne sommes pas encore sur la bonne voie et que nous devons réévaluer pour déterminer ce qui serait le mieux pour nos vies, même si cela signifie décevoir certaines personnes ou même notre jeune moi.

 

Nous n'avons pas à passer le reste de nos vies à essayer d'atteindre une certaine mesure de succès que nous pensions idéale quand nous étions trop jeunes pour comprendre qui nous étions vraiment. Notre seule responsabilité est de prendre des décisions pour la personne que nous sommes devenus.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Soyez prêt à accepter que peut-être votre "histoire de réussite" ne ressemble pas du tout à ce que vous pensiez autrefois.

 

Peut-être que le genre de réussite que vous recherchez réellement est de vous sentir en paix chaque jour, ou de faire de votre vie un voyage plutôt que de travailler. Peut-être s'agit-il d'avoir des amitiés prospères ou une relation heureuse. Peut-être que l'entreprise dans laquelle vous vous êtes lancé il y a 10 ans n'est pas celle dans laquelle vous voulez rester pour toujours. Peut-être que le travail que vous pensiez aimer ne vient pas aussi naturellement que vous l'espériez.

 

Lorsque nous abandonnons ce qui n'est pas bon pour nous, nous créons de l'espace pour découvrir ce qui l'est. Cependant, cela demande un courage énorme de mettre notre fierté de côté et de voir les choses telle qu'elles sont vraiment.

 

 

JUGER LES AUTRES

 

Nous savons tous que les commérages, ou juger les vies et les choix des autres, n'est pas un moyen sain ou positif de se connecter avec les autres. Cependant, cela fait bien plus de dégâts que nous ne le réalisons, car cela crée des barrières à notre propre réussite.

 

Si nous nous sentons mal de ne pas être aussi réussis qu'une autre personne, nous pourrions essayer de trouver quelque chose de négatif à leur sujet pour nous sentir mieux. Si nous le faisons à chaque fois que nous rencontrons une personne qui est plus réussie que nous, nous commençons à associer ce niveau de succès à être mal-aimé. Lorsqu'il est temps pour nous d'agir pour faire avancer notre vie, nous allons résister à le faire, car devenir plus réussi créerait une rupture dans notre concept de soi.

 

Dans d'autres cas, vous avez peut-être entendu des personnes avec lesquelles vous avez grandi vilipender les autres qui avaient de l'argent. Ils ont peut-être dit des choses comme : "Beurk, les riches sont les pires." Peut-être ont-ils fait de tous les riches des personnes moralement corrompues. Cette caractérisation généralisée s'est scellée dans votre subconscient, et maintenant vous vous sabotez dans vos propres tentatives de devenir financièrement sain, parce que vous l'associez à la culpabilité et au fait d'être mal aimé.

 

Lorsque nous établissons des jugements sur les autres, ils deviennent des règles auxquelles nous devons nous conformer. En jugeant les autres pour ce que nous n'avons pas ou parce que nous les envions, nous sabotons notre propre vie bien plus que nous ne faisons réellement de mal à quelqu'un d'autre.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Beaucoup de gens disent que vous devez d'abord vous aimer vous-même avant de pouvoir aimer les autres, mais en réalité, si vous apprenez à aimer les autres, vous apprendrez à vous aimer vous-même.

 

Pratiquez la non-jugement par la non-supposition. Au lieu de tirer une conclusion sur une personne en fonction des informations limitées que vous avez à son sujet, considérez que vous ne voyez pas l'ensemble du tableau et que vous ne connaissez pas toute l'histoire.

 

Lorsque vous êtes plus compatissant envers la vie des autres, vous êtes également plus compatissant envers la vôtre. Lorsque vous voyez quelqu'un qui a quelque chose que vous voulez, félicitez-le, même si cela semble difficile au début. Cela se répercutera sur vous et vous ouvrira à le recevoir aussi.

 

 

FIERTÉ

 

La fierté est souvent impliquée dans bon nombre de nos pires décisions.

 

Parfois, nous savons qu'une relation est mauvaise, mais la honte de partir semble pire que de rester. Parfois, nous créons une entreprise et nous réalisons que nous ne l'aimons pas vraiment ou refusons d'accepter que nous devons changer ou demander de l'aide. Dans ces cas, notre fierté bloque notre chemin. Nous prenons des décisions en fonction de la façon dont nous imaginons que les gens voient nos vies, pas de la façon dont elles sont réellement. Cela n'est pas seulement inexact, mais c'est aussi très malsain.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Pour surmonter notre attachement à la fierté, nous devons commencer à nous voir de manière plus entière et honnête.

 

Au lieu de penser que nous devons prouver à tout le monde combien nous sommes parfaits et sans défaut, nous pouvons nous imaginer de manière plus réaliste : comme des personnes qui, malgré nos faiblesses, faisons de notre mieux. En fin de compte, il est bien pire de s'accrocher à ce qui ne va pas parce que vous vous souciez de ce que pensent les autres que de lâcher prise parce que c'est ce qui est bon pour vous. Les gens vous respecteront bien plus si vous pouvez reconnaître que vous êtes une personne imparfaite - comme tout le monde - qui apprend, s'adapte et fait de son mieux.

 

En adoptant cet état d'esprit, vous vous ouvrez également à l'apprentissage. En ne supposant pas que vous savez tout ou que vous devez paraître parfait, vous pouvez reconnaître quand vous avez tort, demander de l'aide et compter parfois sur les autres. Fondamentalement, vous vous ouvrez à nouveau à la croissance, et votre vie s'en trouve améliorée sur le long terme.

 

 

CULPABILITÉ DE RÉUSSIR

 

Dans un monde rempli de tant de douleur, d'horreur et de malchance, qui sommes-nous pour avoir des vies heureuses et abondantes ?

 

C'est le processus de pensée auquel tant de personnes sont confrontées. Un des plus grands obstacles mentaux auxquels les gens font face est la culpabilité qui accompagne le fait d'avoir enfin assez ou plus que ce dont on a besoin. Cela peut provenir de différentes sources, mais cela revient essentiellement à avoir le sentiment de "ne pas mériter" d'avoir cela.

 

Ce sentiment surgit souvent lorsque nous commençons à gagner plus d'argent ou à avoir des choses plus agréables. Souvent, les gens saboteront leurs revenus plus élevés en dépenses discrétionnaires imprudentes ou en étant moins vigilants à l'égard de leur clientèle ou de leur charge de travail, parce qu'ils ne sont pas tout à fait à l'aise d'avoir plus que les besoins de base, et ainsi ils se replacent dans un sentiment confortable de manque.

 

En ce qui concerne la réussite, la culpabilité est une émotion malheureusement courante, surtout pour les personnes au grand cœur qui veulent faire ce qui est juste et vivre une vie authentique.

 

COMMENT RESOUDRE CELA

 

Sachez que la plupart des personnes extrêmement réussies n'ont aucune culpabilité du tout. En fait, ce sentiment survient généralement seulement lorsque vous passez de ne pas avoir assez à avoir enfin assez.

 

Ce que vous devez réaliser, c'est que l'argent et la réussite sont des outils. Ils vous rachètent du temps et vous offrent la possibilité d'aider, d'employer, d'influencer et de changer la vie des autres. Au lieu de considérer votre réussite comme un différenciateur de statut, ce qui vous fera toujours vous sentir mal à l'aise et mal, considérez-la plutôt comme un outil avec lequel vous pouvez accomplir des choses importantes et positives dans le monde et dans votre propre vie.

 

 

PEUR D'ÉCHOUER

 

À quelle fréquence n'essayons-nous même pas quelque chose parce que nous avons peur de paraître mal ou d'échouer immédiatement ?

 

La peur d'échouer est souvent quelque chose qui empêche les gens de fournir les efforts nécessaires pour devenir vraiment talentueux dans quelque chose, mais elle peut aussi prendre une autre forme plus insidieuse. Une fois que nous avons établi quelque chose de nouveau dans nos vies, cette peur peut se présenter comme une inquiétude irrationnelle constante que nous "manquons quelque chose", que notre partenaire est infidèle, ou que nous sommes à un pas de tout perdre.

 

Ces pensées catastrophiques se produisent lorsque nous voulons nous protéger d'une perte potentielle. Elles ne surviennent que lorsque nous avons enfin quelque chose qui nous intéresse suffisamment et que nous voulons vraiment préserver.

 

COMMENT RÉSOUDRE CE PROBLÈME

 

Il y a une différence entre échouer parce que vous essayez quelque chose de nouveau et audacieux et échouer parce que vous ne faites pas l'effort, ne travaillez pas ou ne prenez pas la responsabilité de vos actions.ne montrant, en faisant le travail ou en étant responsable de vos actions.

 

Ce sont deux expériences très différentes et doivent être séparées dans votre esprit.

 

Aussi effrayant que cela puisse être de ne pas être bon initialement dans quelque chose ou peut-être même de subir une perte, il est encore pire d'échouer en ne faisant jamais d'essai et en jouant toujours petit. L'échec est inévitable, mais vous devez vous assurer que cela se produit pour les bonnes raisons.

 

Lorsque nous échouons par négligence, nous faisons un pas en arrière. Lorsque nous échouons parce que nous tentons de nouveaux exploits, nous nous rapprochons un peu plus de ce qui fonctionnera.

 

 

MINIMISER

 

Lorsque nous minimisons nos succès dans la vie, nous essayons soit de nous donner l'air moins impressionnants afin que les autres ne se sentent pas menacés et donc nous aiment davantage, soit nous essayons d'éviter le sentiment d'avoir "réussi", parce que nous avons peur d'atteindre le sommet.

 

Bien que beaucoup d'entre nous aspirent au moment où nous avons enfin l'impression d'être arrivés et d'avoir atteint les mesures de succès que nous désirons si profondément, nous les recevons souvent pour ensuite sentir qu'elles ne sont pas si formidables, impressionnantes ou qu'elles ne nous font pas autant de bien que nous le pensions.

 

Cela arrive à cause de la minimisation. L'idée d'avoir "réussi" nous fait craindre d'atteindre le sommet et de tomber. Si nous reconnaissons que nous sommes arrivés, quels sont les objectifs qui restent ? C'est un sentiment semblable à la mort, donc nous trouvons plutôt une autre mesure vers laquelle travailler.

 

De même, lorsque nous sommes entourés d'autres personnes, nous ne tenons pas fermement notre fierté cela parce qu'on nous dit que c'est une mauvaise chose (et quand c'est fait de manière malsaine, c'est vrai). Ce que nous ressentons, c'est le sentiment d'être "meilleur que" les autres parce que nous avons réalisé quelque chose. Cela nous met mal à l'aise parce que nous savons que c'est à la fois faux et cruel.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Nous pouvons tous reconnaître et apprécier les réalisations et les talents divers des autres tout en étant heureux des nôtres. Au lieu de balayer un compliment, nous pouvons répondre en disant : « Merci, j'ai travaillé très dur et je suis heureux d'être ici. »

 

Si la peur est que nous atteignons notre « apogée » trop tôt, nous devons réformer notre idée du progrès. Nous ne nous améliorons pas seulement pour empirer à nouveau. Nous ne réalisons pas quelque chose pour ensuite le perdre et revenir à ce que nous étions avant. Cet instinct est un comportement d'auto-sabotage, celui qui veut nous maintenir dans notre vieille zone de confort.

 

Au contraire, nous pouvons reconnaître que lorsque une partie de notre vie s'améliore, cela se répercute sur tout le reste. Lorsque nous réalisons quelque chose, nous sommes mieux préparés pour l'avenir. La vie a tendance à s'améliorer progressivement lorsque nous continuons à travailler dessus ; elle ne fait qu'empirer si nous accomplissons quelque chose puis nous nous arrêtons parce que nous sommes intimidés par notre propre pouvoir.

 

 

MAUVAISES HABITUDES

 

C'est la façon la plus courante dont les gens sabotent leur propre succès : en maintenant des habitudes qui les éloignent activement de leurs objectifs.

 

C'est quand quelqu'un déclare qu'il veut être en meilleure forme mais ne change rien à ce qu'il fait chaque jour pour faciliter cela. Ou quand il veut apporter un changement professionnel mais trouve des moyens pour le rendre difficile, voire impossible à réaliser.

 

Au cœur de tous ces comportements se trouve le fait qu'une partie de notre psyché comprend que nous devrions évoluer et avancer dans nos vies et qu'une autre partie est intimidée par l'inconfort potentiel que cela apporterait. Habituellement, cela aboutit à une tension intérieure et une frustration telles qu'un point de rupture est atteint et des changements sont apportés à partir de là.

 

Cependant, l'objectif est de pas pas avoir à atteindre un point de crise dans votre vie avant de prendre conscience des façons dont vous vous retenez de vivre paisiblement et confortablement.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Définissez la santé selon vos propres termes. À quoi ressemble une vie saine pour vous ? Comment cela vous ferait-il sentir, et que feriez-vous ?

 

Il est difficile de se fier uniquement à la définition de la santé de quelqu'un d'autre, surtout parce que nous sommes tous des individus différents avec des besoins, des préférences et des emplois du temps variés.

 

Au lieu de cela, découvrez ce qui vous fait vous sentir le mieux. Décidez de la combinaison d'alimentation saine, d'exercice et de sommeil qui vous convient, et tenez-vous-y. Comme pour tant de choses, les habitudes saines s'établissent progressivement. Au lieu de vous forcer à passer une heure à la salle de sport à 6 heures du matin, essayez plutôt de faire 15 minutes, ou peut-être échangez avec un cours qui vous plaît vraiment, ou allez-y à un moment qui convient mieux à votre emploi du temps.

 

Facilitez-vous la réussite. Préparez vos repas à l'avance ou gardez de l'eau près de votre bureau afin de pouvoir en boire tout au long de la journée. Réhabituez-vous progressivement à préférer des habitudes saines, celles qui fonctionnent réellement pour votre mode de vie.

 

 

ÊTRE "OCCUPÉ"

 

Une autre façon très courante pour les gens de saboter est de se distraire au point d'être complètement détachés de leur vie.

 

Les gens qui sont constamment "occupés" fuient eux-mêmes.

 

Personne n'est "occupé" à moins de le vouloir, et vous le saurez car de nombreuses personnes ayant des horaires extrêmement chargés ne se décriraient jamais de cette manière. Cela est dû au fait que d'être "occupé" n'est pas une vertu ; cela ne signale qu'à autrui que vous ne savez pas gérer votre temps ou vos tâches.

 

Être occupé communique de l'importance ; cela vous rend souvent un peu inatteignable aux autres. Cela submerge également le corps de sorte qu'il ne peut se concentrer que sur les tâches à accomplir. Être occupé est le moyen ultime de nous distraire de ce qui ne va pas réellement.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Si votre emploi du temps est ingérable, vous ne pourrez jamais être aussi efficace ou productif que vous le pourriez. Dans ce cas, votre premier travail doit consister à rationaliser et à hiérarchiser vos tâches par ordre d'importance, externaliser tout ce que vous pouvez, puis laisser tomber le reste.

 

Si votre problème est que vous créez intentionnellement chaos et agitation dans votre journée alors qu'il n'y en a pas besoin, vous devez vous habituer à la simplicité et à la routine. Commencez par écrire les 5 tâches les plus importantes à faire chaque jour, et concentrez-vous uniquement sur celles-ci.

 

Vous devrez peut-être aussi confronter le sentiment de "protection" que vous procure le fait d'être occupé. Est-ce que cela vous fait vous sentir plus important que les autres? Est-ce que cela vous donne une excuse pour dire "non" à des projets ou éviter certaines personnes? Vous avez besoin de trouver des moyens plus sains et plus productifs pour faire face à ces sentiments, comme trouver une véritable confiance en vous en créant quelque chose dont vous êtes fier, ou apprendre à exprimer calmement mais clairement vos limites et vos besoins dans les relations.

 

 

PASSER DU TEMPS AVEC LES MAUVAISES PERSONNES

 

Il est vrai que tant de choses dans nos vies sont façonnées par les personnes avec lesquelles nous les passons, et la compagnie que vous gardez est un autre moyen courant par lequel les gens se sabordent eux-mêmes.

 

Certainement, vous pouvez penser à certaines personnes dans votre vie qui vous stressent, vous font vous sentir insécurisé et pourtant vous font revenir encore et encore. Ces relations existent à l'extrémité la plus légère du spectre de toxicité, mais elles sont autodestructrices néanmoins.

 

Si vous vous retrouvez préoccupé par une certaine amitié ou relation qui vous donne presque l'impression d'être "moins que" ou "jaloux", vous devez graduellement vous en éloigner. Vous n'avez pas besoin d'être méchant, impoli ou même de couper quelqu'un de votre vie.

 

Cependant, vous devez comprendre que les personnes avec lesquelles vous passez le plus de temps façonneront inévitablement votre avenir, et donc vous devez les choisir avec sagesse.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Travaillez à constituer un cercle de personnes qui vous soutiennent et vous inspirent, qui ont des objectifs similaires et apprécient passer du temps avec vous. Vous devriez quitter une rencontre en vous sentant revigoré et inspiré, et non épuisé et en colère.

 

Il faut du temps pour trouver votre groupe d'amis, et vous ne le découvrirez peut-être pas d'un coup. Cela peut commencer par proposer d'emmener quelqu'un que vous admirez prendre un café, ou prendre contact pour faire quelque chose avec une personne avec laquelle vous souhaitez renouer des liens. Reconstruisez lentement mais véritablement vos relations, puis entretenez-les autant que possible.

 

 

S'INQUIÉTER DES PEURS IRRATIONNELLES ET DES CIRCONSTANCES LES MOINS PROBABLES

 

Un autre moyen très courant par lequel les gens se sabordent sans s'en rendre compte est de s'occuper de peurs liées aux scénarios du pire.

 

Vous êtes probablement familier avec cela, du moins dans une certaine mesure: vous avez une pensée étrange ou très improbable qui évoque un profond sentiment de crainte, de peur et une série de scénarios "apocalyptiques" dans votre tête. Vous continuez ensuite d'y revenir au point que cela contrôle même une partie de votre vie.

 

Les peurs irrationnelles, en particulier celles qui ont le moins de chances de devenir réalité, sont souvent celles sur lesquelles nous projetons de véritables peurs. 

 

Ces peurs irrationnelles sont sécuritaires, car au fond de nous, nous savons qu'elles ne se réaliseront pas. Ce sont des placeholders, un moyen pour nous d'exprimer le sentiment que nous avons réellement sur quelque chose que nous savons ne pas se produire.

 

Lorsque vous vous retrouvez dans un cycle de peur, en répétant constamment une étrange, aléatoire ou insignifiante situation qui a une très faible probabilité de devenir réalité, demandez-vous si vous avez des sentiments concernant quelque chose de réellement valide.

 

Par exemple, si vous êtes anxieux à l'idée d'être passager dans une voiture, demandez-vous si votre peur concerne "avancer" ou être "hors de contrôle." Ou, si vous êtes anxieux à l'idée d'être licencié de votre emploi, la peur pourrait vraiment être l'idée que vous ne méritez pas un autre emploi ou d'être humilié par quelqu'un de plus haut placé.

 

COMMENT RÉSOUDRE CELA

 

Au lieu de gaspiller toute votre énergie à essayer de contrôler un scénario catastrophe, réfléchissez à quel message la peur peut vous transmettre et à ce qu'elle vous dit que vous avez besoin dans votre vie.

 

Si la peur était une métaphore abstraite, quelle serait la signification ? La perte soudaine de revenus est-elle un symbole de votre désir de sécurité ? La peur de l'avenir est-elle un symbole du fait de ne pas vivre pleinement l'instant présent ? L'anxiété liée à la prise de décisions est-elle un symbole du fait de savoir ce que vous voulez vraiment et d'avoir trop peur de le choisir ?

 

Au cœur des choses que nous craignons le plus, il y a un message que nous essayons de nous transmettre sur ce qui nous importe vraiment. Si nous pouvons identifier ce que nous voulons protéger, nous pouvons trouver des moyens plus sains et plus sécurisés de le faire.

 

 

COMMENT SAVOIR SI VOUS ÊTES DANS UN

CYCLE D'AUTO-SABOTAGE

 

Même si vous pouvez comprendre cognitivement les comportements d'autosabotage, parfois le changement le plus difficile est de reconnaître que nous y participons.

 

En fait, parfois les signes sont si subtils qu'ils sont à peine reconnaissables et ne retiennent souvent notre attention que lorsqu'ils deviennent très problématiques ou lorsque quelqu'un d'autre les souligne. Voici quelques-uns des symptômes les plus courants d'autosabotage :

 

VOUS ÊTES PLUS CONSCIENT DE CE QUE VOUS NE VOULEZ PAS

QUE DE CE QUE VOUS VOULEZ.

 

Vous passez plus de temps à vous inquiéter, à rumination et à vous concentrer sur ce que vous espérez qu'il ne se produise pas que d'imaginer, planifier et élaborer des stratégies pour ce que vous voulez.

 

VOUS PASSEZ PLUS DE TEMPS À ESSAYER D'IMPRESSIONNER

LES PERSONNES QUI NE VOUS AIMENT PAS PLUTÔT QU'AVEC LES PERSONNES QUI VOUS AIMENT POUR CE QUE VOUS ÊTES.

Vous êtes plus concentré sur le fait de devenir le genre de personne qui suscite l'envie de vos prétendus ennemis plutôt que sur le genre de personne aimée par sa famille et ses amis et qui les priorise quoi qu'il en soit.

 

VOUS METTEZ LA TÊTE DANS LE SABLE.

 

Vous ne connaissez pas les faits de base sur votre vie, comme le montant de vos dettes ou le salaire des autres personnes de votre domaine pour un travail similaire. Lorsque vous vous disputez, vous fuyez jusqu'à oublier au lieu de parler de ce qui ne va pas et de trouver une solution. En d'autres termes, vous êtes dans le déni, et donc tout espoir de guérison est vain.

 

VOUS VOUS PRÉOCCUPEZ PLUS DE CONVAINCRE LES AUTRES PERSONNES

 

QUE D'ÊTRE EFFECTIVEMENT BIEN.

VOUS ÊTES OK PLUTÔT QUE D'ÊTRE OK.

 

Vous préférez publier des photos qui donnent l'impression que vous vous êtes amusé plutôt que de vous préoccuper de savoir si vous avez réellement passé un bon moment. Vous mettez plus d'efforts à essayer de convaincre tout le monde que vous allez bien plutôt qu'à être honnête et à vous connecter avec des personnes qui pourraient vous aider ou vous soutenir.

 

VOTRE PRIORITÉ PRINCIPALE DANS LA VIE EST D'ÊTRE AIMÉ, MÊME SI

CELUI-CI SE FAIT AU DÉTRIMENT DU BONHEUR.

 

Vous pensez davantage à savoir si vos actions vous gagneront l'approbation des "gens" (qui sont d'ailleurs ces "gens" ?) plutôt qu'à savoir si elles vous apporteront réellement un sentiment d'accomplissement et de satisfaction envers qui vous êtes.

 

VOUS AVEZ PLUS PEUR DE VOS SENTIMENTS QUE DE TOUT AUTRE CHOSE

.

 

Si vous arrivez au point dans votre vie où la chose la plus effrayante et la plus néfaste à laquelle vous faites face est la peur de savoir si vous serez capable de gérer vos propres émotions, alors c'est vous qui vous mettez des barrières à vous-même - rien d'autre.

 

VOUS POURSUIVEZ DES OBJECTIFS SANS

VOUS DEMANDER POURQUOI VOUS VOULEZ CES CHOSES.

 

Si vous faites "tout ce que vous êtes censé faire" et pourtant, vous vous sentez vide et déprimé à la fin de la journée, le problème est probablement que vous ne faites pas réellement ce que vous voulez faire; vous avez simplement adopté le script de quelqu'un d'autre pour le bonheur.

 

VOUS TRAITEZ VOS MÉCANISMES D'ADAPTATION COMME

LE PROBLÈME.

 

Au lieu d'essayer de vous attaquer à vous-même afin de surmonter la suralimentation, les dépenses excessives, la consommation d'alcool, le sexe - quoi que ce soit que vous savez devoir améliorer - demandez-vous quel besoin émotionnel cet élément comble. Tant que vous ne le ferez pas, vous le combattez sans cesse.

 

VOUS VALORISEZ VOS DOUTES PLUS QUE VOTRE POTENTIEL.

 

Le biais de négativité nous fait croire que les choses "mauvaises" sont plus réelles que les bonnes, et à moins de contrôler cette inclination, il peut nous faire croire que tout ce que nous craignons est plus réel que les bonnes choses qui sont réellement vraies.

 

VOUS ESSAYEZ DE VOUS SOUCIER DE TOUT.

 

Votre volonté est une ressource limitée. Vous n'en avez que tant par jour. Au lieu de l'utiliser pour essayer de devenir bon dans tout, décidez de ce qui compte le plus pour vous. Concentrez votre attention sur cela et laissez tout le reste s'évanouir.

 

VOUS ATTENDEZ QUE QUELQU'UN D'AUTRE OUVRIRA UNE PORTE.

APPROBATION DE L'OFFRE, OU TE DONNER LA VIE QUE TU ATTENDS

DEPUIS LONGTEMPS.

 

Nous grandissons avec l'illusion que le succès est ce qui est donné aux personnes les plus méritantes, talentueuses ou privilégiées. Mais lorsque nous y arrivons, nous réalisons que c'est construit par ceux qui trouvent une intersection entre leurs intérêts, leurs passions, leurs compétences et un manque sur le marché. Ajoutez-y un peu de persistance, et la seule façon d'échouer est d'abandonner.

 

TU NE RÉALISES PAS À QUEL POINT TU AS AVANCÉ.

 

Tu n'es pas la personne que tu étais il y a cinq ans. Tu évolues comme ton image de soi, alors assure-toi que c'est une image exacte. Donne-toi du crédit pour tout ce que tu as surmonté et que tu pensais ne jamais pouvoir faire, et tout ce que tu as construit et que tu pensais ne jamais pouvoir construire. Tu es allé tellement plus loin que tu ne le penses, et tu es tellement plus proche que tu ne le réalises.

 

 

IDENTIFIER TES ENGAGEMENTS SUBCONSCIENTS

Une partie de la raison pour laquelle nous éprouvons souvent un conflit intérieur intense ou de l'auto-sabotage est due à quelque chose appelé des engagements fondamentaux, qui sont essentiellement ton objectif principal ou ton intention pour ta vie.

 

Tes engagements subconscients sont essentiellement ce que tu veux plus que tout, et tu n'en es même souvent pas conscient. Tu peux identifier tes engagements fondamentaux en regardant les choses avec lesquelles tu luttes le plus et les choses qui te motivent le plus. Si tu peux enlever les couches de tes motivations pour chaque chose, tu trouveras une cause profonde. Lorsque tu trouves la même cause profonde pour tout, tu as trouvé un engagement fondamental.5

 

Vos engagements subconscients sont essentiellement ce que vous voulez plus que tout autre chose et vous n'en avez souvent même pas conscience. Vous pouvez identifier vos engagements principaux en observant les choses avec lesquelles vous avez le plus de difficultés et les choses qui vous motivent le plus. Si vous pouvez déceler les motivations profondes derrière chacun d'eux, vous trouverez une cause fondamentale. Lorsque vous trouvez la même cause fondamentale pour tout, vous avez trouvé un engagement principal.

 

Les gens ne semblent irrationnels et imprévisibles que tant que tu ne comprends pas à quoi ils sont fondamentalement engagés.

 

Par exemple, si quelqu'un a un engagement fondamental de se sentir libre, il peut se saboter dans ses opportunités de travail pour atteindre cela. Si l'engagement fondamental de quelqu'un est de se sentir désiré, ils pourraient se retrouver dans une série de relations où ils ont des connexions intenses mais refusent de s'engager par peur que l'étincelle s'éteigne. Si l'engagement fondamental de quelqu'un est de contrôler sa vie, il pourrait avoir une anxiété irrationnelle à propos de choses qui représenter une perte de contrôle. Si l'engagement principal de quelqu'un est d'être aimé par les autres, il pourrait prétendre être incapable dans certains domaines de la vie car s'il n'a pas besoin des autres, il pourrait être laissé par eux.

 

Mais la chose la plus importante à comprendre est que vos engagements principaux sont en réalité une couverture pour vos besoins fondamentaux. Votre besoin fondamental est l'opposé de votre engagement principal. Votre besoin fondamental est également une autre façon d'identifier votre but. Par exemple, si votre engagement principal subconscient est d'avoir le contrôle, votre besoin fondamental est la confiance. Si votre engagement principal subconscient est d'être nécessaire, votre besoin fondamental est de savoir que vous êtes désiré. Si votre engagement principal subconscient est d'être aimé par les autres, votre besoin est l'amour de soi.

 


Moins vous nourrissez votre besoin fondamental,

plus vos symptômes d'engagement principal

seront forts.




 

Si vous êtes une personne ayant besoin de confiance et qui est donc engagée à rester en contrôle, moins vous croyez être soutenu, plus vos mécanismes de coping négatifs vont se déclencher. Cela pourrait se manifester sous la forme de comportements alimentaires perturbés, de vous isoler ou de vous obséder par votre apparence physique. Si vous êtes engagé à la liberté et donc avez besoin d'un sentiment d'autonomie, moins vous construisez une vie selon vos propres termes, plus vous allez saboter les opportunités et vous sentir épuisé lorsque vous devriez être heureux.

 

Plus vous vous engagez à satisfaire vos besoins fondamentaux, plus vos symptômes d'engagement vont disparaître.

 

Une fois que vous comprenez ce que quelqu'un veut vraiment, vous serez en mesure d'expliquer les subtilités de ses habitudes et comportements. Vous serez en mesure de prédire en détail ce qu'il fera dans n'importe quelle situation donnée. Plus important encore, une fois que vous commencerez à vous demander ce que vous voulez vraiment, vous serez en mesure de cesser de lutter contre les symptômes et de commencer à traiter la seule question qui a réellement existé dans votre vie, qui est de vivre en dehors de vos besoins fondamentaux et, par conséquent, de votre but fondamental.

 

 

CONFRONTER LES ÉMOTIONS RÉPRIMÉES

ET AGIR

 

Il y a une différence entre comprendre pourquoi nous nous auto-sabotons et le fait de ne plus nous auto-saboter.

 

Cela signifie qu'une fois que nous comprenons la cause et le but du comportement, nous l'ajustons. Nous nous adaptons. Surmonter l'auto-sabotage ne consiste pas seulement à comprendre pourquoi vous vous retenez; cela signifie être capable d'agir dans la direction que vous souhaitez et dont vous avez besoin, même si cela est initialement inconfortable ou déclencheur. 

 

C'est une partie très importante du processus, car vous allez essentiellement être confronté aux émotions exactes que vous avez cherché à éviter.

 

Lorsque vous arrêtez de vous engager dans des comportements d'auto-sabotage, des émotions refoulées dont vous n'aviez même pas conscience commenceront à remonter à la surface, et vous pourriez vous sentir encore pire qu'avant.

 

Le problème de surmonter l'auto-sabotage est que nous n'avons souvent pas besoin qu'on nous dise quoi faire. Nous savons ce que nous voulons faire et nous savons ce que nous devons faire. La seule chose qui nous retient, c'est notre peur des émotions. Pour commencer à dénouer ce schéma émotionnel, nous pouvons travailler sur les points suivants pour trouver plus de facilité, d'espace et de liberté tout en changeant nos vies.

 

 

LES ÉMOTIONS LES PLUS COURANTES

QUI SURGIT LORSQUE VOUS ROMPEZ

LES COMPORTEMENTS D'AUTO-SABOTAGE

 

La première émotion à laquelle vous êtes susceptible d'être confronté est la résistance. Il s'agit de cette sensation généralisée d'être "bloqué" ou de sentir votre corps si tendu qu'il est presque "dur", comme si vous heurtez un mur. Cette émotion est généralement une émotion masquante qui vous empêche de prendre conscience des sensations plus aiguës en dessous.

 

Lorsque vous commencez à ressentir de la résistance, vous ne voulez pas simplement "forcer à traverser." En fait, essayer de le faire signifie que vous allez continuer à heurter le même mur contre lequel vous êtes déjà confronté. Vous renforcez le comportement d'auto-sabotage parce que vous ne résolvez pas réellement le problème en essayant simplement de le surmonter.

 

Au lieu de cela, commencez à poser les bonnes questions.

 

Pourquoi est-ce que je me sens comme ça?

 

Que cherche à me dire ce sentiment au sujet de l'action que j'essaie de prendre?

 

Y a-t-il quelque chose que je dois apprendre ici?

 

Que dois-je faire pour honorer mes besoins en ce moment?

 

Ensuite, vous devez vous reconnecter à votre inspiration ou à votre vision de la vie. Soyez clair sur pourquoi vous voulez entreprendre cette action et apporter un changement. Lorsque votre motivation est le fait que vous voulez vivre une existence différente et meilleure, vous constaterez que la résistance diminue car vous êtes poussé par une vision qui est plus grande que votre peur.

 

Dans d'autres cas, vous pouvez rencontrer d'autres émotions telles que la colère, la tristesse ou l'insuffisance. Lorsque ces sentiments surgissent, il est très important de leur laisser de la place. Cela signifie les laisser s'élever en vous et les observer. Observez où ils vous font vous crisper ou vous contracter. Ressentez ce qu'ils veulent que vous ressentiez. Il n'y a rien de pire que la peur de ressentir l'émotion, car l'expérience elle-même se résume souvent à une simple tension physique autour de laquelle nous avons construit une histoire.

 

Rappelez-vous que bon nombre de ces sentiments peuvent très bien avoir une cause liée au comportement auto-sabotant. Si vous êtes en colère contre la façon dont l'un de vos parents vous a traité, il ne sera probablement pas surprenant que le sentiment principal pour lequel vous sabotez vos relations soit la colère et la méfiance. Les sentiments associés à l'auto-sabotage ne sont généralement pas aléatoires. En fait, ils peuvent nous conduire à des réflexions plus profondes sur ce dont nous avons vraiment besoin et quels problèmes en nous restent non résolus.

 

Pour libérer complètement ces sentiments une fois que vous en êtes conscient, essayez de vous écrire une lettre. Écrivez quelque chose à votre moi plus jeune ou du point de vue de votre moi futur. Écrivez un mantra ou un manifeste. Rappellez-vous que vous vous aimez trop pour accepter moins, ou qu'il est acceptable d'être en colère dans des circonstances injustes ou frustrantes. Accordez-vous l'espace nécessaire pour vivre la profondeur de vos émotions afin qu'elles ne contrôlent pas vos comportements.

 

 

ACTION DE DÉCONNEXION

ET SE SENTIR

 

La leçon finale et la plus importante pour surmonter l'auto-sabotage est d'apprendre à dissocier l'action du sentiment. 

 

Nous ne sommes pas freinés dans la vie parce que nous sommes incapables de faire des changements. Nous sommes freinés parce que nous n'avons pas l'impression de faire des changements, et donc nous n'en faisons pas.

 

La vérité est que vous pouvez avoir une vision de ce que vous voulez, savoir que c'est indéniablement bon pour vous, et simplement ne pas avoir l'impression de prendre les mesures nécessaires pour suivre cette voie.

 

C'est parce que nos sentiments sont essentiellement câblés comme des systèmes de confort. Ils procurent une sensation de bien-être lorsque nous faisons ce que nous avons toujours fait - rester dans la familiarité. Pour nos corps, cela est perçu comme de la « sécurité ». Dans d'autres cas, les réalisations ou les changements dont nous sommes très heureux sont ceux que nous percevons également comme nous offrant une plus grande mesure de sécurité. Si la réalisation nous met potentiellement en danger de quelque manière que ce soit ou nous expose à quelque chose d'inconnu, nous ne serons pas heureux à ce sujet au départ, même si cela est positif pour nos vies.

 

Cependant, nous pouvons réellement nous entraîner à préférer des comportements qui nous sont bénéfiques. C'est ainsi que nous restructurons nos zones de confort. Nous commençons à désirer ce que nous faisons régulièrement, mais les premières fois, cela peut être inconfortable. Le truc est d'être capable de surmonter cette hésitation initiale pour guider notre vie avec logique et raison, et non avec émotion.

 

Bien que vos émotions soient toujours valables et doivent être validées, elles ne sont presque jamais une mesure précise de ce dont vous êtes capable dans la vie. Elles ne reflètent pas toujours la réalité. Tout ce que vos sentiments savent, c'est ce que vous avez fait dans le passé, et ils sont attachés à ce qui leur a procuré du réconfort.

 

Vous pouvez vous sentir sans valeur, mais vous ne l'êtes certainement pas. Vous pouvez avoir l'impression qu'il n'y a pas d'espoir, mais il y en a certainement. Vous pouvez avoir l'impression que tout le monde ne vous apprécie pas, mais c'est probablement une grossière exagération. Vous pouvez penser que tout le monde vous juge, mais c'est une mauvaise perception.

 

Le plus important, vous pouvez avoir l'impression que vous ne pouvez pas agir, alors que vous le pouvez certainement. Vous ne vous sentez tout simplement pas prêt , parce que vous n'y êtes pas habitué.

 

En utilisant la logique et la vision pour nous guider, nous sommes capables d'identifier une expérience de vie différente et meilleure. Quand nous imaginons cela, nous nous sentons paisibles et inspirés. Pour nous élever afin de rencontrer cette version de nos vies, nous devons surmonter notre résistance et notre malaise. Nous ne nous sentirons pas heureux au début, peu importe à quel point ces actions sont "bonnes" pour nous.

 

Il est essentiel que vous appreniez à agir avant d'en avoir envie. Agir génère de l'élan et crée de la motivation. Ces sentiments ne viendront pas à vous spontanément, vous devez les générer. Vous devez vous inspirer, vous devez bouger. Vous devez tout simplement commencer et permettre à votre vie et à votre énergie de se réorienter pour préférer les comportements qui vont faire avancer votre vie, pas ceux qui vous retiennent.


CHAPITRE 3

 

 

VOS DÉCLENCHEURS SONT LES GUIDES DE VOTRE LIBERTÉ

 

 

MAINTENANT QUE VOUS AVEZ COMMENCÉà identifier vos comportements d'auto-sabotage, vous pouvez les utiliser pour découvrir des vérités plus profondes et plus importantes sur qui vous êtes en tant que personne et ce que vous voulez et avez vraiment besoin dans la vie.

 

C'est une partie importante du processus, car surmonter nos habitudes autodestructrices ne consiste pas seulement à savoir ce qu'elles sont ou pourquoi nous y cédons. Il s'agit également de mieux comprendre quels sont nos besoins inhérents, ce que nous désirons vraiment et comment nous pouvons utiliser cela comme point de pivot pour commencer à construire une vie qui est alignée avec qui nous sommes vraiment et ce que nous sommes là pour faire.

 

Nos déclencheurs n'existent pas seulement pour nous montrer où nous stockons une douleur non résolue. En réalité, ils nous montrent quelque chose de beaucoup plus profond.

 

Chaque émotion « négative » que nous ressentons est accompagnée d'un message, dont nous ne savons pas encore comment l'interpréter. C'est à ce moment qu'un défi unique commence à devenir un problème chronique. Incapables de respecter et d'utiliser les conseils de l'émotion, nous réprimons ce sentiment, le stockons dans nos corps et essayons d'éviter tout ce qui pourrait le faire ressurgir. C'est à ce moment que nous devenons sensibles au monde qui nous entoure, car il y a beaucoup de sentiments refoulés.

 

En surface, il semble que la chose qui déclenche notre réponse émotionnelle soit le problème. Ce n'est pas le cas. Le problème est que nous ne savons pas quoi faire de ce que nous ressentons et que nous n'avons donc pas toutes les compétences de traitement émotionnel dont nous avons besoin.

 

Lorsque nous pouvons identifier pourquoi quelque chose nous déclenche, nous pouvons utiliser cette expérience comme catalyseur d'un changement positif dans notre vie.

 

 

COMMENT INTERPRÉTER

LES ÉMOTIONS NÉGATIVES

 

Bien que les déclencheurs particuliers de chacun soient propres à eux-mêmes, il est utile de mieux comprendre la fonction de certains des sentiments que nous condamnons souvent.

 

Certains des émotions qui sont le plus fortement liées à des comportements d'auto-sabotage sont en réalité importantes pour nous permettre de mieux comprendre. Il ne s'agit pas simplement de les « surmonter » ; il s'agit d'écouter ce qu'elles essaient de nous dire sur notre expérience.

 

 

COLÈRE

 

La colère est une émotion magnifique et transformative. Elle est mal caractérisée par son côté sombre, l'agressivité, et nous essayons donc de la résister.

 

Il est sain d'être en colère, et la colère peut également nous montrer des aspects importants de qui nous sommes et de ce qui nous importe. Par exemple, la colère nous montre où se trouvent nos limites. La colère nous aide également à identifier ce que nous jugeons injuste.

 

Finalement, la colère essaie de nous mobiliser, de lancer une action. La colère est transformative, et c'est souvent l'état de pointe que nous atteignons avant de changer vraiment nos vies. Cela s'explique par le fait que la colère n'est pas destinée à être projetée sur quelqu'un d'autre ; c'est plutôt un afflux de motivation qui nous aide à changer ce que nous devons changer dans notre vie. Lorsque nous ne la considérons pas comme telle, nous avons tendance à l'enterrer, sans jamais résoudre le véritable problème en cause. C'est à ce moment que la colère commence à se transformer en agression - lorsque nous exprimons cette énergie envers ceux qui nous entourent au lieu de l'utiliser comme un élan pour nous changer nous-mêmes.

 

Au lieu d'avoir peur de la colère, nous pouvons plutôt l'utiliser pour nous aider à voir nos limites et nos priorités plus clairement. Nous pouvons également l'utiliser pour nous aider à apporter de grands changements importants à la fois pour nous-mêmes et pour le monde qui nous entoure.

 

 

TRISTESSE

 

La tristesse est la réponse normale et correcte à la perte de quelque chose que vous aimez beaucoup.

 

C'est une émotion qui survient souvent à la suite d'une déception. Il peut s'agir de la perte d'une relation, d'un emploi ou simplement d'une idée générale de ce que vous pensiez être votre vie.

 

La tristesse ne pose problème que lorsque nous ne nous permettons pas de traverser les phases naturelles du deuil. La tristesse ne se libère pas d'un seul coup. En fait, nous constatons souvent qu'elle survient par vagues, dont certaines nous frappent à des moments inattendus.

 

Nous n'avons jamais besoin de nous sentir embarrassés ou coupables d'avoir besoin de pleurer, de nous sentir tristes ou de regretter ce que nous n'avons plus. En réalité, pleurer aux moments appropriés est l'un des signes les plus flagrants de force mentale, car les personnes qui luttent ont souvent du mal à exprimer leurs sentiments et à se montrer vulnérables.

 

 

CULPABILITÉ

 

La culpabilité a tendance à nous affecter davantage pour ce que nous n'avons pas fait que pour ce que nous avons fait. En fait, les personnes qui luttent le plus avec la culpabilité sont celles qui ne sont pas réellement coupables de quelque chose de terrible. Les personnes qui commettent des actes odieux ont tendance à ne pas ressentir beaucoup de remords. Le fait que vous vous sentiez mal d'avoir pu faire du tort à quelqu'un est en soi un bon signe.

 

Cependant, la culpabilité nous oblige à examiner attentivement les comportements qui nous rendent mal à l'aise, le cas échéant, ainsi que ce que nous avons pu faire qui n'était pas dans notre intérêt. Si nous avons traité les autres injustement, nous devons être capables d'admettre, de nous excuser et de corriger ce comportement. Cependant, si le sentiment de culpabilité est plus généralisé et ne concerne pas spécifiquement un incident en particulier, nous devons examiner de près qui ou quoi nous a toujours fait sentir que nous étions "mauvais" ou que nous dérangions les autres.

 

La culpabilité est souvent une émotion que nous portons depuis l'enfance et que nous projetons ensuite sur les circonstances actuelles lorsque nous avions l'impression de peser sur ceux qui nous entourent.

 

 

EMBARRASSMENT

 

La gêne est ce que nous ressentons lorsque nous savons que nous ne nous sommes pas comportés de manière dont nous sommes fiers.

 

Les autres ne peuvent jamais nous rendre aussi gênés que nous nous rendons nous-mêmes. Lorsque vous êtes réellement et complètement confiant que vous faites de votre mieux avec ce que vous avez devant vous, vous cessez de vous sentir constamment embarrassé. Bien sûr, les autres peuvent vous faire du mal avec leurs commentaires ou leurs idées, mais même leurs pires jugements ont tendance à être neutralisés lorsque nous nous acceptons et que nous sommes fiers de ce que nous sommes.

 

La honte est le côté sombre de la gêne. C'est lorsque le sentiment naturel et occasionnel d'être embarrassé devient un moyen pour nous de nous condamner totalement en tant qu'êtres humains et de nous voir comme sans valeur et invalides.

 

Lorsque nous ne traitons pas le sentiment de gêne, il a tendance à se transformer en quelque chose de beaucoup plus sombre.

 

 

JALOUSIE

 

La jalousie est une émotion masquée. Elle se présente sous la forme de colère ou de jugement, alors qu'en réalité, il s'agit de tristesse et de mécontentement de soi.

 

Si vous voulez savoir ce que vous voulez vraiment dans la vie, regardez les personnes dont vous êtes jaloux. Non, vous ne voulez peut-être pas exactement ce qu'ils ont, mais le sentiment que vous éprouvez est de la colère car ils se permettent de le poursuivre alors que vous ne le faites pas.

 

Lorsque nous utilisons notre jalousie pour juger les réalisations des autres, nous nous tournons vers sa fonction cachée. Lorsque nous utilisons notre jalousie pour nous montrer ce que nous aimerions accomplir, nous commençons à reconnaître les comportements d'auto-sabotage et nous nous préparons à nous engager dans ce que nous désirons réellement.

 

Vous pouvez le voir de cette manière : lorsque nous voyons quelqu'un qui a quelque chose que nous voulons vraiment, mais que nous réprimons notre volonté de le poursuivre, nous devons également le condamner chez eux pour pouvoir justifier notre propre conduite. Au lieu de cela, nous pouvons voir ce que nous aimerions également créer.

 

 

RESSSENTIMENT

 

Lorsque nous éprouvons du ressentiment envers les gens, c'est souvent parce qu'ils n'ont pas répondu à l'attente que nous avions d'eux dans notre esprit.

 

Le ressentiment est, à certains égards, comme un regret projeté. Au lieu d'essayer de nous montrer ce que nousdevrions changer, il semble vouloir nous dire ce que les autres personnes devraient changer. Cependant, les autres personnes ne sont pas obligées de correspondre à nos idées à leur sujet. En fait, notre seul problème est que nous avons une attente irréaliste selon laquelle quelqu'un était censé être exactement comme nous pensons qu'il devrait être ou nous aimer exactement comme nous l'imaginions.

 

Lorsque nous sommes confrontés au ressentiment, ce que nous devons faire à la place, c'est réinventer notre image de ceux qui nous entourent ou de ceux que nous avons perçus comme nous ayant fait du tort. Les autres personnes ne sont pas ici pour nous aimer parfaitement ; elles sont là pour nous enseigner des leçons, pour nous montrer comment les aimer – et nous aimer nous-mêmes – mieux.

 

Lorsque nous abandonnons les idées que nous avons sur ce qu'ils devraient être, nous pouvons les voir pour ce qu'ils sont réellement et le rôle qu'ils sont destinés à jouer dans nos vies. Au lieu de nous concentrer sur la façon dont ils devraient changer, nous pouvons nous concentrer sur ce que nous pouvons apprendre.

 

 

REGRET

 

Tout comme la jalousie, le regret est aussi une façon de nous montrer non pas ce que nous aurions aimé pouvoir faire dans le passé, mais ce que nous devons absolument créer à l'avenir.

 

La vérité est que la plupart des gens regrettent ce qu'ils n'ont pas fait plus que ce qu'ils regrettent d'avoir fait. Ce n'est pas une coïncidence. Le regret ne cherche pas seulement à nous faire sentir mal de ne pas avoir répondu à nos propres attentes. Il essaie de nous motiver à les atteindre à l'avenir. Il essaie de nous montrer ce qu'il est absolument impératif de changer à l'avenir et ce qui nous importe vraiment d'expérimenter avant de mourir.

 

Vous n'avez pas voyagé quand vous étiez jeune ? Le regret vous montre que vous devriez le faire maintenant. Vous n'étiez pas aussi agréable que vous le vouliez ? Le regret vous montre que vous devriez essayer plus fort. Vous avez fait des choix qui ne reflètent pas votre meilleur moi ? Le regret vous montre que vous devriez en faire de différents maintenant. Vous n'avez pas aimé quelqu'un pendant que vous l'aviez ? Le regret vous montre que vous devriez apprécier les gens maintenant.

 

 

PEUR CHRONIQUE

 

Quand nous ne pouvons pas arrêter de revenir à des pensées effrayantes, ce n'est pas toujours parce qu'il y a une menace réelle devant nous. Souvent, c'est parce que nos systèmes de réponse internes sont sous-développés ou mis de côté par un traumatisme.

 

Lorsque nous sommes dans un état de pensée effrayante, peu importe de quoi nous avons peur ; le processus de pensée nous suit d'un problème à un autre. Souvent, il y a une métaphore codée en elle. Par exemple, nous pouvons avoir peur d'une perte de contrôle ultime ou d'une force externe qui vient défaire nos progrès.

 

Quoi qu'il en soit, la pensée effrayante chronique revient souvent à sentir le besoin de concentrer notre énergie et notre attention sur une menace potentielle afin de nous protéger. Nous imaginons que si nous nous inquiétons, sommes anxieux ou en colère à ce sujet, cela restera dans notre conscience et ne pourra donc pas nous surprendre. Nous pouvons garder un certain contrôle dessus.

 

Le simple fait de garder ces pensées effrayantes dans notre esprit est exactement comment la peur nous contrôle en premier lieu. Elle déraille notre vie en ce moment même, car nous canalisons notre énergie dans quelque chose qui est hors de notre contrôle, au lieu de l'utiliser pour tout ce qui est réellement sous notre contrôle - les habitudes, les actions et les comportements qui feraient avancer notre vie.Dans ce sens, ce dont nous avons peur est en réalité une projection de ce qui se passe déjà.parce que nous canalisons notre énergie vers quelque chose qui est hors de notre contrôle, au lieu de l'utiliser pour tout ce qui est réellement sous notre contrôle - les habitudes, les actions et les comportements qui feraient réellement avancer nos vies.

 

La seule véritable façon de surmonter la peur chronique est en réalité de la traverser. Au lieu d'essayer de combattre, résister et éviter ce que nous ne pouvons pas contrôler, nous pouvons apprendre à simplement hausser les épaules et dire, et si cela arrive, tant pis. Dès que nous sommes capables de hausser les épaules, de rire ou même de lever les mains en l'air et de dire : "Peu importe, tout ira bien", nous reprenons instantanément tout notre pouvoir.

 

La seule véritable façon de surmonter la peur chronique est en réalité de la traverser. Au lieu d'essayer de combattre, de résister et d'éviter ce que nous ne pouvons pas contrôler, nous pouvons apprendre à simplement hausser les épaules et dire, et si cela arrive, tant pis. Dès que nous sommes capables de hausser les épaules, de rire, ou même de lever les mains en disant : "Peu importe, ça ira", nous reprenons instantanément tout notre pouvoir.

 

Ce qui entretient la flamme de la peur, c'est l'idée que si nous acceptons ce dont nous avons peur, nous cédons à la pire issue possible. La vérité est que lorsque nous cessons d'avoir peur de ce que nous ne pouvons pas contrôler et que nous savons à la place querienne peut ruiner nos vies plus quenousles ruinons avec notre pensée négative, distraite et irrationnelle et notre focalisation, nous sommes totalement libérés.

 

Quand nous sommes pleinement acceptés, la peur quitte notre conscience et devient non essentielle. C'est à ce moment-là que nous réalisons qu'elle l'a toujours été.

 

 

NOS SYSTÈMES DE GUIDAGE INTERNES

CHUCHOTENT JUSQU'À CRIER

 

Les choses qui vous dérangent le plus en ce moment ne sont pas des forces extérieures qui cherchent à vous torturer pour le plaisir - ce sont votre propre esprit qui identifie ce qui peut être amélioré, changé et transformé dans votre vie. Si vous ne prenez pas d'action, la sirène ne fera que devenir plus forte et si vous n'apprenez jamais à l'écouter, vous finirez probablement par vous en dissocier et en être victime.

 

Vous avez déjà les réponses. Vous savez déjà ce que vous êtes ici pour faire. Vous êtes ici pour créer tout ce qui vous rendrait plus heureux que vous ne l'imaginez. Il s'agit simplement d'apaiser votre esprit suffisamment pour ressentir tout le potentiel illimité qui vous supplie d'être utilisé.

 

Il n'y a pas de saboteur interne car les comportements auxquels vous pensez qui vous retiennent sont en réalité la satisfaction de vos besoins. Ce n'est pas une question de vous pousser au-delà d'eux; il s'agit de les voir pour ce qu'ils sont et ensuite de trouver de meilleures façons plus saines de les satisfaire.

 

Bien que nous vivions à une époque où les gens ont tendance à nous dire que nous devrions être entièrement autonomes et que vouloir ou avoir besoin de la présence, de la validation ou de la compagnie d'une autre personne est un signe de dépendance, cela ne correspond pas à ce que signifie être humain et cela passe largement à côté de la réalité de la nature humaine et de la connexion.

 

Bien que beaucoup de gens soient co-dépendants et s'appuient trop sur les autres pour leur donner un sentiment de sécurité et d'estime de soi, se pencher trop dans l'autre sens - où vous croyez que vous n'avez besoin de personne ni de rien et que vous pouvez tout faire vous-même - n'est pas sain non plus. Ce sont deux manifestations opposées des mêmes blessures, qui sont la méfiance et l'incapacité à se connecter.

 

Ton besoin de te sentir validé est légitime.

 

Ton besoin de ressentir la présence d'une autre personne est légitime.

 

Ton besoin de te sentir désiré est légitime.

 

Ton besoin de te sentir en sécurité est légitime.

 

Souvent, la première raison pour laquelle nous commençons à négliger nos besoins essentiels est parce que nous pensons que nous sommes faibles de les avoir. Nous croyons cela simplement parce que lorsque nous étions jeunes, nous devions presque entièrement compter sur les autres pour satisfaire nos besoins essentiels. Finalement, cela nous échoue, car une autre personne ne peut pas nous combler complètement, ni en être responsable. En grandissant, nous apprenons l'autonomie. En fait, compter sur soi-même pour combler nos besoins de base est une partie importante du développement d'une personne.

 

De la même manière, il est également important de reconnaître que nous ne pouvons pas satisfaire tous nos besoins par nous-mêmes.chaque besoin sur notre propre.

 

Les êtres humains sont câblés pour la connexion avec les autres et avec un groupe. C'est pourquoi nous existons en sous-ensembles, comme les communautés et les familles, et nous nous sentons généralement les plus heureux et accomplis lorsque nous faisons des choses qui servent le bien commun. C'est une partie fondamentale et saine de qui nous sommes, et ce n'est pas un signe de faiblesse.

 

Dans d'autres cas, ton besoin d'être financièrement en sécurité est sain; ce n'est pas toujours le produit de la cupidité ou de mauvaises intentions. Ton besoin d'être validé pour le travail que tu fais est sain, et ce n'est pas toujours dû à de la vanité. Ton besoin de vivre dans un espace et une région où tu te sens bien est sain, et ce n'est pas toujours dû à de l'ingratitude pour ce que tu as.

 

 

TON SUBCONSCIENT ESSAIE

DE COMMUNIQUER AVEC TOI

 

Au sein de nos comportements d'auto-sabotage se trouve une sagesse incroyable. Non seulement ils peuvent nous dire comment et par quoi nous avons été traumatisés, mais ils peuvent aussi nous montrer ce dont nous avons vraiment besoin. En réalité, la clé pour déverrouiller chaque comportement d'auto-sabotage se trouve à l'intérieur de celui-ci, à condition que nous puissions d'abord le comprendre.

 

Voici quelques exemples brefs de comment ton subconscient pourrait essayer de communiquer avec toi à travers tes comportements.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ : Revenir vers la même personne qui vous a brisé dans une relation. Il peut s'agir d'un ami platonique mais il s'agit le plus souvent d'un ancien partenaire romantique.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT PEUT VOULOIR QUE VOUS

SACHIEZ : Il pourrait être temps d'évaluer vos relations d'enfance. Si vous trouvez quelque chose de réconfortant ou d'attrayant chez quelqu'un qui vous fait du mal, il y a généralement une raison.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ : Attirer des gens qui sont trop brisés pour s'engager réellement.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT PEUT VOULOIR QUE VOUS

SACHIEZ : Vous n'êtes pas trop brisé pour trouver quelqu'un qui vous veut réellement, et lorsque vous commencez à reconnaître que vous méritez d'être engagé, vous commencerez à choisir des partenaires qui font exactement cela.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ : Se sentir malheureux, même si rien ne va mal, et en réalité, vous avez obtenu tout ce que vous vouliez dans la vie.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT PEUT VOULOIR QUE VOUS SACHIEZ :

SACHIEZ : Vous vous attendez probablement à ce que des choses extérieures vous fassent vous sentir bien plutôt que de compter sur le changement de votre façon de penser et sur ce sur quoi vous vous concentrez. Aucune réalisation extérieure ne vous donnera un sentiment véritable et durable de paix intérieure, et votre inconfort, malgré vos réalisations, attire votre attention sur cela.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ : Repousser les gens.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT PEUT VOULOIR QUE VOUS SACHIEZ :

Vous voulez vous inquiéter parce que cela vous semble confortable, et donc plus sûr. Plus vous faites aveuglément confiance à chaque pensée aléatoire ou sentiment qui vous traverse, plus vous serez soumis à ce qui se passe autour de vous. Vous devez apprendre à vous stabiliser dans la clarté, la vérité et l'équilibre, et à pouvoir discerner mentalement entre ce qui est utile et ce qui ne l'est pas. Vous voulez tellement que les gens vous aiment et vous acceptent que le stress de tout cela vous pousse à vous isoler de la douleur, créant ainsi la réalité que vous essayez d'éviter. Alternatively, le besoin de solitude trop fréquemment signifie généralement qu'il y a un écart entre qui vous prétendez être et qui vous êtes réellement. Lorsque vous vous montrez de manière plus authentique dans votre vie, il devient plus facile d'avoir des gens autour de vous, car cela demande moins d'efforts.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ :Croire automatiquement que ce que vous pensez et ressentez est vrai.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT PEUT VOULOIR QUE VOUS SACHIEZ :

Vous n'êtes peut-être pas aussi clair que vous le pensez sur ce que vous voulez faire. S'il n'y a pas de fluidité, il y a une raison. Au lieu d'essayer de forcer et de heurter constamment le même mur, faites un pas en arrière. Peut-être est-il temps de revoir votre plan, de repenser votre stratégie ou de sérieusement réfléchir à pourquoi vous voulez prendre les mesures que vous prenez. Quelque chose doit changer, et ce n'est probablement pas juste votre motivation. Vous voulez vous inquiéter parce que cela vous semble confortable, et donc plus sûr. Plus vous faites aveuglément confiance à chaque pensée ou sentiment aléatoire qui vous traverse, plus vous serez soumis à ce qui se passe autour de vous. Vous devez apprendre à vous stabiliser dans la clarté, la vérité et la stabilité, et être capable de discerner mentalement ce qui est utile de ce qui ne l'est pas.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ :Manger mal quand vous n'en avez pas envie.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT PEUT VOULOIR QUE VOUS SACHIEZ :

Vous en faites trop, ou vous ne vous accordez pas assez de repos et de nourriture. Vous êtes trop extrême. C'est pourquoi votre corps exige que vous continuiez à le nourrir. Ou bien, cela pourrait être parce que vous avez faim émotionnellement, et comme vous ne vous offrez pas les véritables expériences que vous désirez, vous comblez votre "faim" d'une autre manière. Vous en faites trop, ou vous ne vous accordez pas assez de repos et de nourriture. Vous êtes trop extrême. C'est pourquoi votre corps exige que vous continuiez à le nourrir. Sinon, il se peut que vous ayez faim émotionnellement, et parce que vous ne vous donnez pas les véritables expériences que vous désirez, vous satisfaites votre "faim" d'une autre manière.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ :Ne pas faire le travail que vous savez qui aiderait à faire avancer votre carrière.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT POURRAIT VOULOIR VOUS FAIRE

SAVOIR: Vous n'êtes peut-être pas aussi clair(e) que vous le pensez sur ce que vous voulez faire. S'il n'y a pas de fluidité, il y a une raison. Au lieu d'essayer de persévérer et de heurter continuellement le même mur encore et encore, prenez du recul. Peut-être est-il temps de vous regrouper, de revoir votre stratégie, ou de sérieusement réfléchir à pourquoi vous essayez de franchir les étapes que vous êtes en train de franchir. Quelque chose doit changer, et ce n'est probablement pas seulement votre motivation.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ:Travailler trop.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT POURRAIT VOULOIR VOUS FAIRE

SAVOIR:Vous n'avez pas à prouver votre valeur. Cependant, vous devez arrêter de fuir l'inconfort d'être seul avec vos sentiments, ce qui est souvent la raison pour laquelle les gens travaillent trop dur. Il y a une différence entre être passionnément engagé dans quelque chose et se sentir obligé de surpasser tout le monde. L'un est sain; l'autre ne l'est pas.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ:Vous souciez trop de ce que les autres pensent.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT POURRAIT VOULOIR VOUS FAIRE

SAVOIR:Vous n'êtes pas aussi heureux que vous le pensez. Plus vous êtes heureux avec quelque chose, moins vous avez besoin que les autres le soient. Au lieu de vous demander si quelqu'un d'autre vous trouve suffisant, arrêtez-vous et demandez-vous : est-ce que ma vie me suffit à moi-même ? Que ressentez-vous vraiment pour votre vie lorsque vous ne la regardez pas à travers les yeux des autres?

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ:Dépenser trop d'argent.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT PEUT VOULOIR QUE VOUS 

SAVOIR:Les choses ne vous rendront pas plus en sécurité. Vous ne pourrez pas vous acheter une nouvelle vie ou une nouvelle identité. Si vous dépensez trop ou dépensez au-delà de vos moyens régulièrement au point que cela vous nuit, vous devez examiner quelle est la fonction de l'achat ou du shopping. Est-ce une distraction, un remplacement d'un passe-temps, ou une addiction au sentiment d'être "renouvelé" d'une manière ou d'une autre ? Déterminez quels sont vos besoins réels, puis avancez à partir de là.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ:Ressasser les relations passées ou vérifier constamment les ex.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT POURRAIT VOULOIR VOUS FAIRE

SAVOIR:Cette relation vous a plus affecté que vous ne le laissez croire. La fin vous a fait plus de mal que vous ne l'avez reconnu, et vous avez besoin de traiter cela. Votre intérêt continu pour cette personne signifie qu'il y a quelque chose dans la relation qui est encore non résolu, et il s'agit probablement d'une sorte de clôture ou d'acceptation que vous devez trouver pour vous-même.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ: Choisir des amis qui vous font toujours vous sentir en compétition avec eux.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT PEUT VOULOIR VOUS

FAIRE SAVOIR: Vouloir se sentir "mieux" que les autres n'est pas un substitut au besoin de se sentir connecté à eux, mais c'est souvent ainsi que nous l'utilisons. Nous le faisons non pas parce que nous voulons réellement être supérieurs, mais parce que nous voulons sembler précieux et valorisés. Ce que nous voulons, c'est une connexion authentique et se sentir importants pour les autres, mais les faire se sentir inférieurs n'est pas le moyen d'y parvenir.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ: Avoir des pensées auto-destructrices qui vous empêchent d'atteindre vos objectifs.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT PEUT VOULOIR VOUS FAIRE

SAVOIR: Être méchant envers vous-même en premier ne vous aidera pas à moins souffrir si les autres vous jugent ou vous rejettent, bien que c'est pour cette raison que vous utilisez ce mécanisme de défense. Penser le pire de vous-même est une façon de tenter de vous insensibiliser à ce que vous craignez vraiment, à savoir que quelqu'un d'autre pourrait dire ces choses à votre sujet. Ce que vous ne réalisez pas, c'est que vous êtes votre propre intimidateur et ennemi en agissant ainsi envers vous-même. Que pourrait réellement faire le jugement de quelqu'un d'autre dans votre vie? Honnêtement, cela pourrait vous empêcher de poursuivre vos rêves, vos ambitions et votre bonheur personnel. Et c'est exactement ce que vous faites lorsque vous restez fixé sur ces idées nuisibles. Il est temps de vous sortir de votre propre chemin.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ: Ne pas promouvoir votre travail de manière à vous faire avancer.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT PEUT VOULOIR VOUS FAIRE

SAVOIR: Vous ne créez pas le meilleur travail possible et vous le sentez. La raison pour laquelle vous vous retenez est une crainte du jugement, mais cela n'existerait pas si vous ne vous jugiez pas déjà. Vous devez créer des choses dont vous êtes fier de partager, et lorsque le partage de manière positive aide à développer votre entreprise ou votre carrière de manière naturelle et authentique, vous saurez que vous faites le travail qui est le meilleur de votre capacité ou potentiel.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ :Attribuer une intention ou s'inquiéter que les choses vous concernent alors qu'elles ne le sont pas.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT POURRAIT VOULOIR QUE VOUS

SACHIEZ :Vous pensez trop souvent à vous-même. La vie des autres ne tourne pas autour de vous, pas plus que leurs pensées. Ils sont occupés à penser à eux-mêmes de la même manière que vous pensez à vous-même. Souvenez-vous que les schémas de votre vie sont indicatifs de vos propres comportements, mais imaginer qu'à chaque fois que quelqu'un vous coupe en voiture, c'est une attaque personnelle, va grandement vous freiner, car vous serez toujours la victime de quelque chose.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ : Rester dans une ville ou une ville que vous prétendez ne pas aimer.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT POURRAIT VOULOIR QUE VOUS

SACHIEZ :Le foyer est là où vous le créez, pas là où vous le trouvez. Est-ce un problème si vous ne pouvez pas déménager ou êtes-vous simplement réticent ? Habituellement, lorsque nous restons au même endroit, il y a une raison. Il y a quelque chose que nous aimons à ce sujet, et c'est là que nous voulons passer notre vie. La résistance vient du jugement que nous imaginons que les autres pourraient penser s'ils savent que nous ne vivons pas dans la zone la plus cool, la plus grande ou la meilleure. Vous pouvez aussi craindre que les gens vous jugent de ne pas avoir "progressé" assez. La vérité est que vous vous jugez, et vous devez trouver la paix ou être fier de la raison pour laquelle vous choisissez de vivre là où vous êtes.

 

LA FAÇON DONT VOUS VOUS SABOTEZ : Faire défiler les réseaux sociaux de façon automatique pour passer le temps.

 

CE QUE VOTRE SUBCONSCIENT POURRAIT VOULOIR

QUE VOUS SACHIEZ :C'est l'un des moyens les plus faciles de vous engourdir, car c'est tellement accessible et addictif. Il y a une différence fondamentale entre utiliser les réseaux sociaux de manière saine et les utiliser comme mécanisme de défense. Cela dépend surtout de la façon dont vous vous sentez après avoir fini. Si vous ne posez pas votre téléphone en vous sentant inspiré ou détendu, vous essayez probablement d'éviter une certaine gêne en vous-même - cette même gêne qui pourrait tout simplement vous dire que vous devez changer.

 

APPRENDRE À ÉCOUTER À NOUVEAU

 

Maintenant que vous commencez à prêter attention à vos signaux internes, il est important de comprendre comment vous écouter et réagir en temps réel.

 

Vous êtes dans la situation dans laquelle vous êtes maintenant parce que vous ne saviez pas comprendre ou répondre à vos besoins sur le moment. Si vous ne voulez pas constamment avoir à "réparer" vos choix et vos comportements, vous devez apprendre à traiter et interpréter vos émotions en temps réel. Cela se fera par le biais de la construction d'une intelligence émotionnelle, qui sera principalement abordée dans le chapitre suivant. Cependant, c'est là que nous commençons : en comprenant comment écouter nos instincts.

 

 

COMMENT SUIVRE VOTRE "INSTINCT" SANS ÊTRE

EFFRAYÉ PAR L'AVENIR

 

L'un des principes les plus essentiels de la sagesse moderne est l'idée qu'au fond, vous connaissez la vérité sur tout dans votre vie et, par extension, votre futur. L'idée est que vous êtes un oracle pour vous-même et que vos sentiments sont des ouvertures non seulement sur ce qui se passe maintenant, mais aussi sur ce qui va se passer bientôt.

 

Nous ne sommes pas responsables de croire cela. Il y a un volume important de recherches qui prouvent l'interconnexion de nos cerveaux et de nos corps, expliquant pourquoi lorsque nous avons une "intuition" ou un instinct qui précède la logique, il est souvent correct.

 

C'est parce que la paroi de notre système gastro-intestinal fonctionne comme un "deuxième cerveau," conservant une accumulation d'informations que votre esprit conscient ne peut pas rappeler plus rapidement que votre corps peut le ressentir. C'est cette compétence incroyable qui rend votre instinct presque toujours correct.

 

Votre instinct, bien qu'intelligent, n'est pas psychique.

 

Si vous voulez vous connecter davantage à vous-même, suivre votre cœur, poursuivre votre passion, trouver votre âme, quelle qu'elle soit, la première chose que vous devez comprendre est que votre "instinct" ne peut réagir qu'à ce qui se passe dans le présent. Si vous avez un "instinct" concernant un événement futur, vous projetez.

 

Voici comment vous pouvez commencer à analyser vos "intuitions." Réagissez-vous à quelqu'un qui est devant vous, ou réagissez-vous à votre idée de cette personne dans votre tête ? Réagissez-vous à une situation qui se déroule maintenant, ou réagissez-vous à une situation que vous imaginez, en supposant que vous savez comment cela se passera ? Vos sentiments concernent-ils ce qui se passe en ce moment ou ce que vous espérez et craignez qu'il se passe dans le futur ?

 

Mis à part le fait de ne pouvoir fonctionner qu'au présent, votre instinct viscéral est également silencieux. La « petite voix » intérieure est juste ça… petite.

 

Il ne crie pas. Il ne panique pas. Il ne pompe pas votre corps d'adrénaline pour attirer votre attention. Il n'est pas en colère. C'est la vague de clarté qui vous envahit au milieu de vos moments les plus sombres, dans laquelle quelque chose vous dit : Tout ira bien ; ce n'est pas aussi grave que vous le pensez, tout va bien.

 

Votre instinct viscéral agit pour améliorer les choses, tandis que votre imagination peut souvent les aggraver.

 

Mais cela prête souvent à confusion, car quels sont les sentiments de votre instinct, et quels sont vos peurs, vos doutes ou vos croyances limitantes ? Comment faire la différence ?

 

Eh bien, vos instincts ne sont pas vraiment des sentiments ; ce sont des réponses.

 

Si vous vous retrouvez particulièrement épuisé après avoir passé du temps avec quelqu'un ou si vous avez l'impression de ne plus vouloir le revoir, c'est votre instinct. Si le travail que vous faites vous épuise et que tout cela vous semble forcé et indésirable, c'est votre instinct. L'instinct n'est pas un sentiment (vous n'avez pas un « instinct » d'être triste aujourd'hui) ; l'instinct consiste à vous soustraire rapidement à un danger sans avoir à y réfléchir.

 

Vous devez vous rappeler que vos sentiments, bien qu'ils soient valides, ne sont souvent pas réels. Ils ne sont pas toujours des reflets exacts de la réalité. Cependant, ils sont toujours des reflets exacts de nos pensées. Nos pensées modifient nos sentiments. Nos pensées ne modifient pas nos instincts. Ce vers quoi vous vous orientez naturellement ou dont vous vous éloignez est votre instinct. Ce n'est pas quelque chose que vous ressentez ou interprétez ; c'est quelque chose que vous faites naturellement.

 

Quand les gens parlent d'utiliser leurs instincts pour construire une vie qu'ils aiment, c'est ce qu'ils veulent dire : qu'ils obéissent à ce que leur subtile intuition leur dit qu'ils se sentent le mieux à faire. Parfois, votre instinct peut vous pousser vers votre art, même si cela vous rend mal à l'aise et résistant. 

 

Parfois, votre instinct peut vous pousser à continuer de travailler sur une relation, même quand c'est difficile.

 

Votre instinct n'existe pas pour vous assurer de vous sentir à l'aise et extatique à tout moment de la journée. Il vous guide vers ce que vous êtes censé faire, car il vous montre où se croisent vos intérêts, vos compétences et vos désirs.

 

L'INSTINCT ET LA PEUR PEUVENT SE RESSEMBLER

 

Faire confiance à votre instinct ne signifie pas le traiter comme un oracle.

 

C'est là que le concept devient problématique. Nous ne croyons pas seulement aveuglément à des sentiments aléatoires, mais nous leur attribuons également une signification future, en supposant que tout ce que nous ressentons nous met en garde ou nous montre ce qui va arriver.

 

Voyons pourquoi et comment cela se produit et comment vous pouvez l'empêcher de ruiner votre vie.

 

Les sentiments ne vous informent pas de la bonne décision à prendre. Les bonnes décisions créent les bons sentiments.

 

Vos sentiments ne sont pas destinés à vous guider tout au long de la vie; c'est ce à quoi sert votre esprit.

 

Si vous suiviez honnêtement chaque impulsion, vous seriez totalement bloqué, complaisant, et peut-être mort ou au moins en grave difficulté. Ce n'est pas le cas, car votre cerveau est capable d'intervenir et de vous indiquer comment prendre des décisions qui reflètent ce que vous souhaitez vivre sur le long terme.

 

Vous commencez à ressentir des sentiments de paix et de joie dans votre vie lorsque vous vous conditionnez à prendre quotidiennement des actions répétées qui favorisent la clarté, le calme, la santé et la détermination, et non l'inverse.

 

Si vous voulez maîtriser votre vie, vous devez apprendre à organiser vos sentiments. En prenant conscience d'eux, vous pouvez les relier au processus de pensée qui les a provoqués, et à partir de là, vous pouvez décider si l'idée est une véritable menace ou préoccupation, ou une fabrication de votre esprit reptilien qui essaie simplement de vous garder en vie.

 

Rappelez-vous : Votre cerveau a été conçu pour la nature. Votre corps a été conçu pour survivre dans la nature sauvage. Vous avez une forme animale qui essaie de naviguer dans un monde moderne hautement civilisé. Pardonnez-vous d'avoir ces impulsions et, en même temps, comprenez que vos choix vous appartiennent finalement. Vous pouvez ressentir quelque chose et ne pas agir en conséquence.

 

ALORS POURQUOI NOUS DIT-ON MÊME DE "ÉCOUTER NOS INSTINCTS"

EN PREMIER LIEU ?

 

Votre instinct est profondément lié à votre esprit. Il existe une connexion physiologique entre votre système gastro-intestinal et la production de sérotonine dans votre cerveau. Votre nerf vague relie votre ventre à votre tête, agissant comme un dispositif de communication pour aider votre système à réguler.6

 

Votre estomac et votre esprit sont intrinsèquement liés, c'est pourquoi les gens font allusion à savoir quelque chose "au plus profond d'eux-mêmes" ou expliquent que lorsqu'ils sont contrariés, ils se sentent "mal au ventre" ou ont une "réaction viscérale" à quelque chose.

 

Ce qui n'est pas abordé, c'est le fait que écouter son instinct se produit dans le moment présent. Vous ne pouvez pas avoir un instinct sur un événement futur, car il n'existe pas encore. Vous pouvez avoir une réponse basée sur la peur ou la mémoire que vous projetez dans le futur, mais vous ne pouvez instinctivement savoir quelque chose sur une autre personne ou un événement futur que lorsque cela se trouve devant vous.

 

Lorsque vous avez un "instinct viscéral" à propos de quelqu'un, c'est après avoir interagi avec lui. Lorsque vous savez si un emploi vous convient ou non, c'est seulement après l'avoir fait pendant un certain temps.

 

Le problème est que nous essayons d'utiliser nos instincts comme des mécanismes de divination, la façon créative de notre cerveau de manipuler notre corps pour nous aider à éviter la douleur et à augmenter le plaisir à l'avenir. Mais ce n'est pas ce qui se passe. Nous restons bloqués parce que nous faisons littéralement confiance à tout ce que nous ressentons au lieu de discerner ce qui est une réaction réelle et ce qui est une projection.

 

 

IDENTIFIER LA DIFFÉRENCE

ENTRE INSTINCT ET PEUR

 

Avant tout, comprenez que votre instinct peut vous servir énormément dans le moment présent. Votre première réaction à quelque chose est très souvent la réaction la plus sage, car votre corps utilise toutes les informations subconscientes que vous avez accumulées pour vous informer de quelque chose avant que votre cerveau ait l'occasion de le remettre en question.

 

Vous pouvez en tirer avantage en restant dans le moment présent et en vous demandant ce qui est vrai ici et maintenant. Qu'est-ce qui est vrai lorsque vous êtes avec une autre personne, une activité ou un comportement ? Quel est l'instinct profond que vous ressentez lorsque vous êtes en train de vous engager avec quelque chose ?

 

Est-ce que cela diffère de ce que vous pensez et ressentez à ce sujet lorsque vous l'imaginez, que vous faites des suppositions à ce sujet, que vous vous souvenez de détails à ce sujet ou que vous imaginez à quoi cela ressemblera ? Généralement, ces projections sont dues à la peur, et votre réaction actuelle est votre instinct honnête.

 

En général, votre instinct honnête ne vous effraiera jamais au point de paniquer. Votre instinct est toujours subtil et doux, même s'il vous dit que quelque chose n'est pas fait pour vous. Si votre instinct veut vous faire savoir de ne pas voir quelqu'un ou d'arrêter de vous engager dans une relation ou un comportement, l'impulsion sera calme. C'est pourquoi on l'appelle la "petite voix" intérieure. Tellement facile à manquer. Tellement facile à étouffer.

 

 

CONSIGNES INTUITIVES

CONTRE PENSÉES INTRUSIVES

 

Lorsque vous commencez à vous écouter, il peut être difficile de distinguer la différence entre les pensées utiles et intuitives et les pensées nuisibles et intrusives. Ils fonctionnent tous les deux de manière similaire - ils sont immédiats, réactifs et offrent une sorte de perspicacité jamais vue auparavant - et pourtant ils fonctionnent de manière si complètement différente en pratique.

 

Voici comment commencer à faire la différence entre les pensées qui sont informées par votre intuition et les pensées qui sont informées par la peur :

 


• Les pensées intuitives sont calmes. Les pensées intrusives sont agitées et induisent la peur.

 

• Les pensées intuitives sont rationnelles, elles ont un certain sens. Les pensées intrusives sont irrationnelles et proviennent souvent de l'exagération d'une situation ou du saut à la pire conclusion possible.

 

• Les pensées intuitives vous aident dans le présent. Elles vous donnent des informations dont vous avez besoin pour prendre une décision mieux informée. Les pensées intrusives sont souvent aléatoires et n'ont rien à voir avec ce qui se passe à l'instant.

 

• Les pensées intuitives sont "silencieuses" ; les pensées intrusives sont "bruyantes", ce qui rend l'une plus difficile à entendre que l'autre.

 

• Les pensées intuitives vous viennent généralement une fois, voire deux fois, et elles suscitent un sentiment de compréhension. Les pensées intrusives ont tendance à être persistantes et à susciter une sensation de panique.

 

• Les pensées intuitives ont souvent un ton aimant, tandis que les pensées intrusives ont un ton effrayé.

 

• Les pensées intuitives surviennent généralement de nulle part ; les pensées intrusives sont généralement déclenchées par des stimuli externes.

 

• Les pensées intuitives ne nécessitent pas d'être combattues - vous les avez et puis vous les laissez partir. Les pensées intrusives commencent toute une spirale d'idées et de peurs, ce qui donne l'impression qu'il est impossible d'arrêter d'y penser.

 

• Même lorsque une pensée intuitive ne vous dit pas quelque chose que vous aimez, elle ne vous fait jamais paniquer. Même si vous ressentez de la tristesse ou de la déception, vous ne vous sentez pas excessivement anxieux. La panique est l'émotion que vous ressentez lorsque vous ne savez pas quoi faire avec un sentiment. C'est ce qui se passe lorsque vous avez une pensée invasive.

 

• Les pensées intuitives ouvrent votre esprit à d'autres possibilités ; les pensées invasives ferment votre cœur et vous font vous sentir coincé ou condamné.

 

• Les pensées intuitives proviennent de la perspective de votre meilleur moi ; les pensées invasives proviennent de la perspective de votre moi le plus craintif et le plus limité.

 

• Les pensées intuitives résolvent les problèmes ; les pensées invasives les créent.

 

• Les pensées intuitives vous aident à aider les autres ; les pensées invasives ont tendance à créer une mentalité de "moi contre eux".

 

• Les pensées intuitives vous aident à comprendre ce que vous pensez et ressentez ; les pensées invasives supposent ce que les autres pensent et ressentent.

 

• Les pensées intuitives sont rationnelles ; les pensées invasives sont irrationnelles.

 

• Les pensées intuitives proviennent d'un endroit plus profond en vous et vous donnent une sensation résonnante au plus profond de vos entrailles ; les pensées invasives vous maintiennent bloqué dans votre tête et vous donnent une sensation de panique.

 

• Les pensées intuitives vous montrent comment réagir ; les pensées invasives exigent que vous réagissiez.


 

 

COMMENT COMMENCER VRAIMENT

À RÉPONDRE À VOS BESOINS

 

Bien que le terme de soins personnels soit devenu un terme générique qui se réfère plus souvent à des comportements qui distraient de la véritable problème à résoudre plutôt que de prendre réellement des mesures pour résoudre le problème à résoudre, les vrais soins personnels sont l'aspect le plus fondamental de la satisfaction de vos propres besoins.

 

En plus de votre propre sécurité de base, vos besoins sont d'être nourri, de bien dormir, de vivre dans un environnement propre, de vous habiller de manière appropriée et de vous permettre de ressentir ce que vous ressentez sans jugement ni répression.

 

Trouver des moyens de satisfaire ces besoins vous-même est la base pour surmonter l'autosabotage.

 

Vous serez beaucoup plus disposé à faire de l'exercice si vous avez bien dormi. Vous vous sentirez beaucoup mieux au travail si vous n'avez pas à rester assis avec un mal de dos constant et que vous cherchez plutôt un professionnel qui peut vous aider avec votre posture ou les soins chiropratiques ou le massage. Vous apprécierez passer du temps chez vous si votre domicile est organisé et significatif pour vous. Vous vous sentirez mieux chaque jour si vous prenez le temps de vous préparer avec soin.

 

Ces choses ne sont pas des petites choses ; ce sont des grandes choses. Vous ne pouvez tout simplement pas les voir car leur impact est que vous les faites tous les jours.

 

Comprendre vos besoins, répondre à ceux dont vous êtes responsable, puis vous permettre de vous présenter afin que les autres puissent répondre à ceux que vous ne pouvez pas faire seul vous aidera à rompre le cycle d'auto-sabotage et à construire une vie plus saine, équilibrée et épanouissante.


CHAPITRE 4

 

 

CONSTRUIRE L'INTELLIGENCE

ÉMOTIONNELLE

 

L'AUTO-SABOTAGE EST ESSENTIELLEMENT un produit d'une faible intelligence émotionnelle.

Pour avancer dans notre vie de manière saine, productive et stable, nous devons comprendre comment notre cerveau et notre corps fonctionnent ensemble. Nous devons comprendre comment interpréter nos sentiments, ce que signifient différentes émotions et que faire lorsque nous sommes confrontés à de grandes sensations déconcertantes que nous ne savons pas comment gérer.

 

Nous allons nous concentrer spécifiquement sur des aspects de l'intelligence émotionnelle qui sont liés aux comportements d'auto-sabotage, bien qu'il existe un ensemble incroyable de travaux sur l'IE provenant d'experts du monde entier qui ne cesse de croître avec le temps.

 

 

QU'EST-CE QUE L'INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE ?

 

L'intelligence émotionnelle est la capacité à comprendre, interpréter et réagir à vos émotions de manière éclairée et saine.

 

Les personnes ayant une haute intelligence émotionnelle sont souvent plus en mesure de bien s'entendre avec différents types de personnes, ressentir plus de contentement et de satisfaction dans leur vie quotidienne, et prendre régulièrement le temps de traiter et d'exprimer leurs sentiments authentiques.

 

Surtout, l'intelligence émotionnelle est la capacité à interpréter les sensations qui se manifestent dans votre corps et à comprendre ce qu'elles essaient de vous dire sur votre vie.

La racine de l'auto-sabotage est un manque d'intelligence émotionnelle, car sans la capacité de se comprendre soi-même, nous nous perdons inévitablement. Ce sont quelques-uns des aspects les plus mal compris de notre cerveau et de notre corps qui nous laissent inévitablement coincés.

 

 

VOTRE CERVEAU EST CONÇU POUR RÉSISTER

CE QUE VOUS DÉSIREZ VRAIMENT

 

Il se passe quelque chose d'intéressant dans le cerveau humain lorsque nous obtenons ce que nous voulons.

 

Lorsque nous imaginons les objectifs que nous voulons atteindre, nous le faisons souvent avec l'attente qu'ils amélioreront notre qualité de vie d'une manière tangible et une fois arrivés à cet endroit, nous pourrons "naviguer".

 

"Naviguer" comme ça, lâcher prise. Se détendre dans la vie. Laisser les choses être pendant un certain temps. Ce n'est pas ce qui se passe.

 

Neurologiquement, lorsque nous obtenons quelque chose que nous voulons vraiment, nous avons juste envie de plus. De nouvelles recherches sur la nature de la dopamine chimique - qui était précédemment considérée comme la force motrice derrière le désir, la convoitise et l'acquisition - prouvent qu'elle est plus complexe que ce que l'on pensait auparavant.

 

Dans La molécule du plus, Daniel Z. Lieberman explique que les experts qui ont étudié l'hormone ont constaté que lorsque quelqu'un était confronté à quelque chose qu'il désirait vivement, la montée de dopamine diminuait après l'acquisition. La dopamine, il s'avère, n'est pas la substance chimique qui vous procure du plaisir ; c'est la substance chimique qui vous procure le plaisir de vouloir plus.7

 

Donc, le grand objectif énorme vers lequel vous travaillez ? Vous y arriverez, puis il y aura une autre montagne à gravir.

 

C'est l'une des nombreuses raisons pour lesquelles nous sabordons profondément ce que nous voulons vraiment. Nous savons instinctivement que "arriver" ne nous donnera pas vraiment la capacité de s'abstenir de vivre ; cela ne fera que nous donner encore plus faim. Parfois, nous ne nous sentons pas à la hauteur de ce défi.

 

Ainsi, alors que nous sommes en chemin, un cocktail toxique de biais neurologiques commence à s'accumuler les uns sur les autres, et nous commençons à resentir, juger, voire diaboliser l'objet de notre plus grand désir.

 

Ce qui se passe lorsque nous commençons à poursuivre ce que nous voulons vraiment : nous résistons à faire le travail nécessaire pour l'obtenir réellement parce que nous avons tellement peur de ne pas l'avoir, tout échec nous fait renoncer à nos efforts et nous tendons.

 

Lorsque nous passons si longtemps sans avoir ce que nous voulons vraiment, nous créons des associations subconscientes entre l'avoir et "être mauvais," car nous avons jugé les autres pour l'avoir.

 

Quand nous l'obtenons, nous avons tellement peur de le perdre que nous le repoussons loin de nous afin de ne pas avoir à supporter la douleur.

 

Nous sommes tellement profondément impliqués dans l'état mental du "vouloir" que nous ne pouvons pas passer à un état de "posséder".

 

Tout d'abord, quand nous voulons quelque chose vraiment, vraiment fort, c'est souvent parce que nous avons des attentes irréalistes associées à cela. Nous imaginons que cela va changer notre vie d'une manière formidable, et souvent, ce n'est pas le cas.

 

Lorsque nous comptons sur un objectif ou un changement de vie pour nous "sauver" d'une manière irréaliste, tout échec nous poussera à cesser d'essayer. Par exemple : si nous sommes absolument certains qu'un partenaire amoureux nous aidera à surmonter la dépression, nous serons extrêmement sensibles au rejet, car cela nous donne l'impression que nous ne guérirons jamais de la dépression.

 

Bien sûr, le problème évident ici est que les rencontres amoureuses sont un processus d'essais et d'erreurs. Il faut échouer avant de réussir.

 

Ensuite, pendant tout le temps où nous n'avons pas ce que nous voulons, comme une relation amoureuse, notre cerveau doit justifier et valider notre position dans la vie comme une forme d'autoprotection. C'est pourquoi nous diabolisons inconsciemment ceux qui ont ce que nous voulons. Au lieu d'être inspirés par leur réussite, nous doutons d'eux. Nous devenons sceptiques à propos des relations, jaloux du bonheur des autres, en supposant qu'ils doivent le feindre, ou que l'amour "n'est pas réel", ou qu'ils finiront par se séparer de toute façon.

 

Si nous nous accrochons à ces croyances assez longtemps, devine ce qui va se passer quand nous obtiendrons enfin cette relation que nous voulons vraiment ? Bien sûr, nous allons douter et supposer qu'elle échouera également.

 

C'est ce qui se passe lorsque les gens repoussent les autres ou abandonnent leurs grands rêves dès qu'un défi se présente. Lorsque nous avons tellement peur de perdre quelque chose, nous avons tendance à d'abord le repousser loin de nous pour nous protéger.

 

Supposons maintenant que vous travailliez sur les croyances limitantes qui créent autant de résistance dans votre vie, et que vous vous permettiez finalement de construire et d'avoir ce que vous voulez vraiment, vraiment. Ensuite, vous serez confronté au dernier et le plus difficile défi, qui est le passage du mode de "survie" au mode de "prospérité".

 

Si vous avez passé la majeure partie de votre vie dans un état où vous "vous en sortez tout juste," vous ne saurez pas comment vous adapter à une vie où vous êtes détendu et que vous appréciez. Vous allez résister, vous sentir coupable, peut-être dépenser de manière excessive ou négliger vos responsabilités. Dans votre esprit, vous "équilibrez" les années de difficulté avec des années de détente totale. Cependant, ce n'est pas ainsi que ça fonctionne.

 

Lorsque nous sommes tellement impliqués dans le sentiment de "vouloir," il devient extrêmement difficile de s'adapter à l'expérience de "posséder."

 

Cela est dû au fait que tout changement, aussi positif soit-il, est inconfortable jusqu'à ce qu'il devienne également familier.

 

Il est difficile de reconnaître notre tendance profonde à l'auto-validation, alors nous finissons par nous mettre des bâtons dans les roues par fierté. Il est encore plus difficile de reconnaître que très souvent, les choses que nous envions chez les autres sont des fragments de nos désirs les plus profonds, ceux que nous ne nous permettons pas d'avoir.

 

Oui, votre cerveau a une prédisposition à vouloir des choses plus grandes et plus nombreuses. Mais en comprenant ses processus et ses tendances, vous pouvez outrepasser la programmation et commencer à diriger votre propre vie.

 

 

VOTRE CORPS EST GOUVERNÉ PAR UNE

IMPULSION HOMÉOSTATIQUE

 

Votre cerveau est conçu pour renforcer et réguler votre vie.

 

Votre esprit subconscient possède quelque chose appelé une impulsion homéostatique, qui régule des fonctions telles que la température corporelle, le rythme cardiaque et la respiration. Brian Tracy l'a expliqué ainsi : "Grâce à votre système nerveux autonome, [votre impulsion homéostatique] maintient un équilibre parmi les centaines de produits chimiques présents dans vos milliards de cellules afin que votre organisme fonctionne en harmonie la plupart du temps."8

 

Mais ce que beaucoup de personnes ne réalisent pas, c'est que tout comme votre cerveau est conçu pour réguler votre être physique, il tente également de réguler votre être mental. Votre esprit filtre constamment et attire votre attention sur des informations et des stimulations qui confirment vos croyances préexistantes (ce que l'on appelle biais de confirmation en psychologie), tout en vous présentant des pensées et des impulsions répétées qui imitent et reflètent ce que vous avez fait dans le passé.

 

Ton inconscient est le gardien de ta zone de confort.

 

C'est aussi le domaine dans lequel tu peux t'habituer à attendre et chercher régulièrement les actions qui construiraient et renforceraient le plus grand succès, le bonheur, l'intégralité ou la guérison de ta vie.

 

Ce que cela nous enseigne, c'est que lorsque nous traversons un processus de guérison ou de changement dans nos vies, nous devons permettre à nos corps de s'ajuster à leur nouveau sens de la normalité. C'est pourquoi tout changement, aussi bon soit-il, sera inconfortable jusqu'à ce qu'il soit également familier. C'est aussi pourquoi nous pouvons nous retrouver coincés dans des habitudes et des cycles autodestructeurs. Même s'ils procurent du bien-être, cela ne signifie pas qu'ils sont bons pour nous.

 

Nous devons utiliser notre esprit pour pratiquer le discernement. Nous devons utiliser notre intelligence suprême pour décider où nous voulons aller, qui nous voulons être, puis nous devons permettre à nos corps de s'ajuster avec le temps.

 

Nous ne pouvons pas vivre en étant gouvernés par nos émotions. Nos émotions sont temporaires et ne reflètent pas toujours la réalité.

 

 

TU NE CHANGES PAS EN FRANCHISSANT LE DÉFI ;

TU CHANGES PAR DES PETITS CHANGEMENTS

 

Si tu es coincé dans la vie, c'est probablement parce que tu attends le grand bouleversement, le moment de rupture où toutes tes peurs se dissolvent et où tu es submergé par la clarté. Le travail qui doit être fait se produit sans effort. Ta transformation personnelle te sort de la complaisance, et tu te réveilles dans une existence entièrement nouvelle.

 

Ce moment ne viendra jamais.

 

Les moments de rupture ne se produisent pas spontanément. Ce sont des points de basculement.

 

Les révélations se produisent lorsque les idées qui étaient en marge de ton esprit reçoivent enfin suffisamment d'attention pour dominer tes pensées. Ce sont les moments où tu comprends enfin les conseils que tu as entendus toute ta vie. Les moments où tu t'es habitué à un schéma de comportement pendant suffisamment longtemps pour qu'il devienne instinctif.

 

Un moment de révélation stupéfiant et unique n'est pas ce qui change ta vie. Un petit changement l'est.

 

Les moments de rupture sont ce qui se produit après des heures, des jours et des années du même travail banal et monotone.

 

Mais une percée époustouflante et singulière n'est pas ce qui change votre vie. Un microchangement l'est.

 

Comme l'écrivain et stratège des médias Ryan Holiday l'a noté, les épiphanies ne sont pas révolutionnaires.9Ce ne sont pas les moments radicaux d'action qui nous donnent un changement durable et profond - c'est la restructuration de nos habitudes. L'idée est ce que le philosophe des sciences Thomas Kuhn a appelé un "changement de paradigme". Kuhn a suggéré que nous ne changeons pas nos vies en flashes de génie, mais à travers un processus lent où les hypothèses se dénouent et nécessitent de nouvelles explications. C'est pendant ces périodes de flux que les microchangements se produisent et que le changement révolutionnaire commence à prendre forme.

 

Pensez aux microchangements comme à de petites augmentations de changement dans votre vie quotidienne. Un microchangement consiste à changer ce que vous mangez pour une partie d'un repas juste une fois. Ensuite, faites-le une deuxième fois et une troisième fois. Avant même que vous vous en rendiez compte, vous avez adopté un schéma de comportement.

 

Ce que vous faites chaque jour compte pour la qualité de votre vie et le degré de votre succès. Ce n'est pas une question de savoir si vous 'sentez' l'envie de faire le travail, mais si vous le faites ou non, peu importe.

 

C'est parce que les résultats de la vie ne sont pas gouvernés par la passion ; ils sont gouvernés par le principe.

 

Vous pouvez ne pas penser que ce que vous avez fait ce matin était important, mais c'était le cas. Vous pouvez ne pas penser que les petites choses s'accumulent, mais elles le font. Considérez le casse-tête séculaire : préféreriez-vous avoir 1 million de dollars en main aujourd'hui ou un centime qui double de valeur chaque jour pendant le mois prochain ? Le million de dollars tout de suite semble génial, mais après un mois de 31 jours, ce centime vaudrait plus de 10 millions de dollars.

 

Apporter de grands changements n'est pas difficile parce que nous sommes des êtres imparfaits et incompétents. C'est difficile parce que nous ne sommes pas destinés à vivre en dehors de notre zone de confort.

 

Si vous voulez changer votre vie, vous devez prendre de petites décisions presque indétectables chaque heure de chaque jour jusqu'à ce que ces choix deviennent des habitudes. Ensuite, vous continuerez simplement à les faire.

 

Si vous voulez passer moins de temps sur votre téléphone, refusez-vous la possibilité de le vérifier une seule fois aujourd'hui. Si vous voulez manger plus sainement, buvez une demi-tasse d'eau aujourd'hui. Si vous voulez dormir plus, allez au lit 10 minutes plus tôt ce soir que vous ne l'avez fait hier soir.

 

Si vous voulez faire plus d'exercice, faites-le maintenant pendant seulement 10 minutes. Si vous voulez lire, lisez une page. Si vous voulez méditer, faites-le pendant 30 secondes.

 

Ensuite, continuez à faire ces choses. Faites-les tous les jours. Vous vous habituerez à ne pas vérifier votre téléphone. Vous voudrez boire plus d'eau, et vous en boirez plus. Vous courrez pendant 10 minutes et vous n'aurez pas l'impression de devoir vous arrêter, donc vous ne le ferez pas. Vous lirez une page, vous vous intéresserez et vous en lirez une autre.

 

À notre niveau instinctif et physiologique, le "changement" se traduit par quelque chose de dangereux et potentiellement mortel. Pas étonnant que nous construisions nos propres cages et que nous y restions, même s'il n'y a pas de serrure à la porte.

 

Essayer de vous choquer vous-même pour changer de vie ne fonctionnera pas, et c'est pourquoi cela n'a pas encore fonctionné.

 

Vous n'avez pas besoin d'attendre de vous sentir prêt à changer pour commencer à changer. Tout ce dont vous avez besoin, c'est de faire un microchangements à la fois, puis de laisser l'énergie et l'élan se développer.

 

 

VOTRE ESPRIT EST ANTIFRAGILE

 

Votre cerveau est-il le plus grand antagoniste de votre vie?

 

La peur irrationnelle est-elle à la base de la majorité de vos plus grands stress?

 

Avez-vous parfois l'intuition que vous cherchez presque des problèmes, que vous créez des problèmes là où ils n'existent pas, que vous réagissez de manière excessive, que vous trop pensez et que vous catastrophisez?

 

Si vous avez répondu "oui" à ces questions, félicitations, vous êtes conscient de vous-même. Vous êtes également tout simplement comme n'importe qui d'autre.

 

Si vous avez l'impression de scanner constamment votre vie consciemment à la recherche de la prochaine chose à craindre, de la prochaine menace potentielle à craindre, vous avez raison.

 

Ce que nous craignons le plus, c'est ce que notre esprit identifie comme la menace la moins probable que nous ne pouvons pas contrôler. Si la menace est très probable, nous ne la craignons pas, nous y répondons. C'est pourquoi la plupart des inquiétudes proviennent non seulement de l'identification de la seule chose que nous ne pouvons pas contrôler, mais de la seule petite chose improbable que nous ne pouvons pas contrôler.

 

Alors pourquoi nos esprits ont-ils besoin de cela?

 

Ne pouvons-nous pas simplement profiter de ce que nous avons et être reconnaissants? Dans une certaine mesure, absolument.

 

Mais nos esprits ont également besoin d'adversité, et c'est pourquoi il est instinctif de continuer à créer des problèmes, même s'il n'y en a pas réellement devant nous.

 

L'esprit humain est quelque chose appelé antifragile, ce qui signifie qu'il s'améliore en réalité avec l'adversité. Comme un rocher qui devient un diamant sous pression ou un système immunitaire qui se renforce après une exposition répétée aux germes, l'esprit a besoin de stimulation sous la forme d'un défi.

 

Si vous niez et rejetez tout type de véritable défi dans votre vie, votre cerveau compensera en créant un problème à surmonter. Sauf que cette fois, il n'y aura aucune récompense à la fin. Ce sera juste vous vous battant contre vous-même pour le reste de votre vie.

 

L'obsession culturelle de poursuivre le bonheur, de se protéger de tout ce qui déclenche, et l'idée que la vie est principalement "bonne" et que tout défi auquel nous sommes confrontés est une erreur du destin sont ce qui nous affaiblit mentalement.

 

Protéger l'esprit de toute adversité nous rend plus vulnérables à l'anxiété, à la panique et au chaos.

 

Ceux qui ne peuvent s'empêcher de créer des problèmes dans leur esprit le font souvent parce qu'ils ont cédé le contrôle créatif de leur existence. Ils passent sur le siège passager, pensant que la vie leur arrive, plutôt que d'être le produit de leurs actions.

 

Qui ne serait pas effrayé si c'était le cas?

 

Mais ce que la plupart des gens ne vous disent pas, c'est que l'adversité rend créatif. Cela active une partie de vous qui est souvent latente.

 

Cela rend les choses intéressantes. Une partie du récit humain consiste à vouloir surmonter quelque chose.

 

Le truc, c'est de le maintenir en équilibre. Choisir de sortir de sa zone de confort et endurer la douleur pour une cause valable.

 

Se concentrer sur les problèmes qui sont de vrais problèmes dans le monde, comme la faim, la politique ou tout autre chose.

 

Mais surtout, il s'agit de rester engagé dans ce que nous pouvons contrôler dans la vie, ce qui est la plupart des choses si l'on y réfléchit vraiment. Les choses antifragiles ont besoin de tension, de résistance, d'adversité et de douleur pour se briser et se transformer. Nous obtenons cela en communiant profondément avec la vie et en en faisant partie, plutôt qu'en craignant nos émotions et en restant à l'écart.

 

Vous ne pouvez pas y rester éternellement, et vous ne le voulez pas vraiment. Embrasser toute la dureté de la vie est ce pour quoi vous êtes fait. Plongez et commencez à vivre.

 

 

NOUVEAU CHANGEMENT CRÉE

CHOC D'AJUSTEMENT

 

Parmi toutes les choses que personne ne vous dit sur la vie, le fait que vous pourriez ne pas ressentir un bonheur instantané après un changement positif dans votre vie est peut-être ce qui est le plus déroutant.

 

La vérité sur votre psyché est la suivante : Tout ce qui est nouveau, même s'il est bon, sera inconfortable tant qu'il n'est pas aussi familier.

 

Notre cerveau fonctionne également de manière opposée, dans le sens où tout ce qui est familier est ce que nous percevons comme bon et confortable, même si ces comportements, habitudes ou relations sont en réalité toxiques ou destructeurs.

 

Les événements positifs de la vie peuvent en fait déclencher des épisodes dépressifs. Cela se produit pour plusieurs raisons : premièrement, une augmentation suivie d'une diminution de l'humeur ou de l'attitude peut aggraver le stress. Deuxièmement, l'attente qu'un événement positif élimine tout le stress et apporte un bonheur sans précédent est une idée destructive, car cet événement ne le fait que rarement. C'est pourquoi les mariages, la naissance d'un enfant ou un nouveau travail peuvent être extrêmement stressants. En plus d'être un changement majeur dans la vie, il y a aussi l'hypothèse silencieuse que cela devrait être quelque chose de totalement positif, et que l'anxiété et la tension devraient être éliminées.

 

C'est perturbant de découvrir que ce n'est pas le cas.

 

En fin de compte, cela se résume au simple fait que toutes les réalisations, les succès ou les changements de vie, aussi positifs soient-ils, suscitent un changement. Le changement suscite le stress. Cela est particulièrement vrai pour ceux qui sont déjà prédisposés à l'anxiété et à la dépression, car le concept de zone de confort est absolument essentiel pour stabiliser leur humeur. C'est également pourquoi ces personnes peuvent souvent sembler excessivement pointilleuses ou étroites d'esprit.

 

QU'ELLES SONT LES SIGNES DU CHOC D'AJUSTEMENT ?

 

Le choc d'ajustement peut se manifester simplement par une augmentation de l'anxiété ou de l'irritabilité. Cependant, il est souvent plus complexe que cela.

 

Le choc d'ajustement se manifeste souvent par une hyper-vigilance. Si vous faites des gains financiers, votre esprit se tourne immédiatement vers ce qui pourrait potentiellement compromettre vos progrès, une grosse facture qui pourrait arriver, ou la perte de l'emploi que vous venez d'obtenir. Si vous avez une nouvelle relation heureuse, vous pourriez devenir paranoïaque à propos de l'infidélité ou des mensonges.

 

Le choc d'adaptation peut mettre en lumière des attachements et des croyances inconscients. Si vous avez été élevé en pensant que les gens riches sont moralement corrompus, vous allez résister à avoir plus d'argent. Si vous vouliez être célèbre pour être plus aimé, vous allez résister au succès public, car les personnes "célèbres" sont souvent plus critiquées et détestées que la personne moyenne.

 

Le choc d'adaptation peut susciter des sentiments de peur intense. C'est parce que lorsque nous atteignons quelque chose qui nous tient à cœur ou que nous avons travaillé pendant longtemps, notre instinct peut être de nous protéger de la perte potentielle en érigeant des barrières et en nous désensibilisant à l'expérience.

 

Nous résistons souvent le plus profondément aux choses que nous désirons le plus.

 

Cela est dû au choc d'adaptation, même si nous ne savons pas toujours que c'est ce qui cause la résistance.

 

Il est effrayant de recevoir tout ce que nous désirons, car cela nous oblige à sortir d'un état d'esprit de survie basé sur la peur et à entrer dans un état plus stable. Si tout ce à quoi nous sommes habitués, c'est de faire ce que nous devons faire pour survivre, nous sommes alors confrontés aux prochaines phases de notre auto-actualisation.

 

Si nous ne nous préoccupons plus de notre survie de base, notre esprit est libre de se tourner vers les grandes questions de la vie : quel est notre but ? Avons-nous vécu de manière significative ? Sommes-nous qui nous voulons être ?

 

Nous pensons souvent aux grandes réalisations comme une sorte de carte pour "faciliter la vie". Elles ne le sont que rarement. En fait, l'inverse a tendance à se produire. Elles nous élèvent, nous forcent à assumer de plus grandes responsabilités, à réfléchir plus profondément aux grands problèmes, à nous remettre en question ainsi que ce que nous savions déjà être vrai.

 

Les grandes réalisations nous poussent en réalité à devenir de meilleures versions de nous-mêmes. C'est un point positif pour nos vies, mais cela peut être tout aussi inconfortable que la lutte, voire plus.

 

COMMENT SURMONTER LE CHOC D'ADAPTATION ?

 

Lorsqu'il se produit quelque chose de positif dans votre vie, vous allez devoir ajuster votre état d'esprit concernant d'autres choses pour créer une harmonie et une perspective nouvelle, plus précise et durable.

 

Si vous avez de l'anxiété à propos de l'argent, vous devrez apprendre à mieux le gérer. Si vous avez de l'anxiété à propos des relations, vous devrez apprendre à vous rapporter aux autres comme vous ne l'avez jamais fait auparavant.

 

Votre grand changement de vie va vous obliger à vous élever dans tous les sens imaginables, et pour surmonter la peur initiale de plonger dans l'inconnu, vous devez vous familiariser avec lui, en faire partie intégrante, une partie pour laquelle vous êtes sûr d'être prêt - et que vous méritez.

 

 

LA PENSÉE PSYCHIQUE N'EST PAS DE LA SAGESSE

 

Lorsque nous parlons de "pensée psychique", nous ne faisons pas référence aux professionnels occultistes, annoncés par des enseignes néon, que vous pouvez engager pour évaluer votre énergie et prédire votre avenir.

La pensée psychique est bien plus insidieuse que cela.

 

La pensée psychique consiste à supposer que vous savez ce que quelqu'un d'autre pense ou ce qu'il a l'intention de faire. C'est supposer que le résultat le moins probable est celui qui a le plus de chances de se produire, car vous le ressentez le plus intensément. C'est croire que vous avez manqué "une autre vie", un chemin que vous n'avez pas choisi, pour lequel vous étiez peut-être mieux adapté. C'est croire que la personne avec laquelle vous avez la connexion la plus intense est votre partenaire de vie idéal.

 

Bien entendu, la façon dont les autres nous voient est dynamique. Leurs pensées, leurs sentiments et leurs intentions nous sont en grande partie, voire entièrement, inconnus. Le résultat le moins probable est précisément cela : le résultat le moins probable. Il n'est pas question du chemin que nous aurions pu emprunter, seulement d'une projection de nos besoins et de nos désirs sur une autre idée fantastique de ce que pourraient être nos vies. La connexion électrique n'est pas l'âme sœur ; l'amour et la compatibilité ne sont pas la même chose.

 

La pensée psychique nous détache de la réalité. À la place de la logique, nous mettons des émotions, souvent incorrectes, peu fiables et totalement biaisées en faveur de ce que nous voulons croire.

 

Au-delà des inconvénients, la pensée psychique est absolument terrible pour votre santé mentale. La pensée psychique engendre l'anxiété et la dépression. Ce n'est pas seulement que quelque chose nous effraie ou nous perturbe ; c'est que nous croyons que la pensée doit non seulement être réelle, mais aussi prédire des événements futurs. Au lieu de sentir que nous avons une journée difficile, la pensée psychique nous fait supposer que nous menons une vie terrible.

 

Nous avons entendu "fais confiance à toi-même " et nous avons ensuite commencé à nous comparer à des oracles, de sorte que lorsqu'une pensée ou un sentiment particulièrement déclencheur nous traverse, cela doit indiquer quelque chose de plus à venir.

 

En effet, la pensée psychique dans son ensemble prend une toute nouvelle dimension grâce à la popularité de la psychologie pop, remontant aux années 50 et 60. Faites confiance en vous, vous disent les gourous. Au fond de vous, vous connaissez la vérité.

 

C'est valide. Vos intestins sont littéralement connectés à la tige de votre cerveau ; les bactéries dans votre estomac réagissent à une conscience intelligent subconsciente plus rapidement que votre esprit. C'est pourquoi votre "intuition" a bel et bien raison. Cependant, lorsque ce conseil est donné à des personnes qui ne peuvent pas différencier une intuition d'une peur ou d'une pensée passagère sans rapport avec la réalité ou leur vie en général, cela devient une pratique dangereuse qui les rend complètement bloquées et limitées car elles supposent que leurs sentiments aléatoires sont tous réels - et ensuite non seulement réels, mais une prédiction de ce qui va arriver.

 

La pensée psychique n'est rien de plus qu'une série de biais cognitifs, dont voici les plus importants :

 

CONFIRMATION

 

À n'importe quel moment, votre cerveau est inondé de stimuli. Pour vous aider à les traiter, votre esprit conscient en perçoit seulement environ 10% ou moins. Votre esprit subconscient est toujours attentif, enregistrant les informations dont vous pourriez avoir besoin un jour.

 

Cependant, ce qui détermine ce qui parvient à ces 10% de notre conscience a beaucoup à voir avec ce que nous croyons déjà. Nos cerveaux travaillent littéralement pour filtrer les informations qui ne soutiennent pas nos idées préexistantes, et ensuite attirer notre attention sur les informations qui le font. Cela signifie que nous sommes sujets à un "biais de confirmation", c'est-à-dire que nous cherchons littéralement et filtrons les stimuli qui soutiennent nos pensées.

 

EXTRAPOLATION

 

L'extrapolation est lorsque nous prenons nos circonstances actuelles et les projetons dans le futur. Ryan Holiday le dit mieux : "Ce moment n'est pas ma vie. C'est un moment dans ma vie."

 

L'extrapolation nous fait penser que nous sommes la somme de nos expériences passées ou actuelles, que les défis ou les angoisses que nous vivons actuellement seront ceux avec lesquels nous lutterons pour le reste de notre vie. Incapables de voir au-delà du problème devant nous, nous supposons qu'il ne se résoudra jamais. Malheureusement, cela peut devenir une prophétie auto-réalisatrice. Si nous sommes si facilement vaincus et épuisés par l'idée que nous ne pourrons jamais surmonter nos problèmes, nous rendons plus probable le fait de les garder au lieu d'essayer logiquement de les résoudre, pendant beaucoup plus longtemps que nécessaire.

 

Mettre en lumière

 

Tout le monde pense que le monde tourne autour d'eux. Vous pensez à vous et à vos propres intérêts toute la journée, tous les jours. Il peut être difficile d'oublier que les autres ne pensent pas à nous avec une telle intensité; ils pensent à eux-mêmes.

 

L'effet de mise en lumière se produit lorsque nous imaginons que nos vies sont une performance, ou "en spectacle" pour que les autres les consomment. Nous nous souvenons des deux ou trois dernières choses embarrassantes que nous avons faites et imaginons que les autres y pensent activement également. Pouvez-vous vous rappeler des deux ou trois dernières choses embarrassantes que quelqu'un d'autre a faites ? Bien sûr que non. Parce que vous n'y prêtez pas attention.

 

La mise en lumière nous donne l'impression erronée que le monde tourne autour de nous, ce qui n'est pas le cas.

 

Ces biais plus d'autres, lorsqu'ils sont combinés à la pensée psychique, c'est-à-dire l'idée que nos suppositions et nos sentiments sur le monde se transposeront dans la réalité, sont nuisibles et le plus souvent incorrects. Au lieu d'essayer de prédire ce qui va se passer ensuite, notre énergie est mieux utilisée lorsqu'elle est focalisée intensément sur l'instant présent, le "maintenant" infini, diraient les mystiques, parce que la vérité est que le passé et le futur sont des illusions dans le présent, et tout ce que nous avons, c'est le présent.

 

Au lieu d'essayer d'utiliser votre intelligence pour pirater ce qui va arriver, essayez de vous améliorer là où vous vous trouvez actuellement. C'est ce qui va vraiment changer les résultats de votre vie.

 

 

Les lacunes logiques vous donnent

UNE ANXIÉTÉ PROFONDE

 

La plupart de l'anxiété que vous ressentez dans la vie est le résultat de compétences de réflexion critique inefficaces. Vous pourriez supposer que parce que vous êtes anxieux, vous êtes un penseur excessif, quelqu'un qui obsède sur des résultats improbables et effrayants plus que ce qui est raisonnable. En réalité, vous êtes un sous-penseur.

 

Il vous manque une partie de votre processus de raisonnement.

 

Commençons par le début. L'anxiété est une émotion normale que chaque personne éprouve à un moment donné de sa vie, généralement lorsque les circonstances sont stressantes, tendues ou effrayantes. Lorsque l'anxiété est chronique et commence à interférer avec le fonctionnement quotidien, elle devient un trouble clinique.

 

Nous comprenons l'importance de parler de la santé mentale avec le même degré de légitimité que la santé physique. Cependant, de la même manière que nous nous demanderions ce sur quoi quelqu'un continue de trébucher s'il se tord régulièrement la cheville, beaucoup d'anxiété est également circonstancielle, tout comme de nombreuses maladies. Plus précisément, l'anxiété a tendance à être le résultat d'une incapacité à traiter des circonstances aiguës et stressantes de manière continue.

 

Si nous voulons guérir, nous devons apprendre à traiter.

 

Cela s'applique à tout le monde, pas seulement à ceux qui sont diagnostiqués.

 

L'un des signes distinctifs de l'anxiété est la pensée rapide. Parce que vous vous concentrez si intensément et pendant si longtemps sur un problème, vous supposez que vous réfléchissez aussi profondément au problème et que vous arrivez à la conclusion la plus probable. Cependant, c'est le contraire qui se produit.

 

Vous faites une erreur logique. Vous imaginez le pire scénario car vous ne réfléchissez pas clairement, puis vous activez votre réaction de combat ou de fuite car le pire scénario vous fait vous sentir menacé. C'est pourquoi vous êtes obsédé par cette idée terrifiante. Votre corps réagit comme s'il s'agissait d'une menace immédiate, et tant que vous ne la "battez" pas ou ne la surmontez pas, votre corps fera son travail, qui est de vous maintenir en mode défense, ce qui est en réalité un état de conscience accru face à l'"ennemi".

 

QU'EST-CE QU'UNE ERREUR LOGIQUE ?

 

Pensez à quelque chose qui ne vous effraie pas, peut-être quelque chose que d'autres personnes pourraient trouver effrayant.

 

Peut-être que vous n'avez pas peur de prendre l'avion. Beaucoup de gens ont peur de ça. Peut-être que vous n'avez pas peur d'être célibataire. Beaucoup de gens ont peur de ça. Peut-être que vous n'avez pas peur de l'engagement. Beaucoup de gens ont peur de ça. Vous pouvez sûrement penser à au moins une chose dans votre vie dont vous n'avez vraiment pas peur.

 

Pourquoi n'en avez-vous pas peur ? Parce que vous ne faites pas d'erreur logique à ce sujet.

 

Vous pouvez vous imaginer prendre l'avion et en descendre calmement sans paniquer. Vous pouvez vous imaginer être heureux célibataire ou heureux en couple. Même si le pire devait arriver, vous pouvez penser à une situation dans son intégralité, de l'exposition au dénouement. Vous savez ce que vous feriez. Vous avez un plan.

 

Lorsque vous faites une erreur logique, le dénouement devient la conclusion. Vous imaginez une situation, vous pensez que vous paniqueriez, et puis parce que vous avez peur, vous ne réfléchissez jamais au reste du scénario. Vous ne réfléchissez jamais à la façon dont vous le surmonteriez, à ce que vous feriez pour réagir et à comment vous poursuivriez votre vie par la suite. Si vous étiez capable de le faire, vous n'en auriez pas peur, car vous ne penseriez pas qu'il a le pouvoir de vous "détruire".

 

C'est pourquoi l'exposition est le traitement le plus courant pour la peur irrationnelle. En réintroduisant le facteur de stress dans votre vie de manière sécuritaire, vous êtes capable de rétablir une pensée plus saine et plus calme. Fondamentalement, vous prouvez à vous-même que vous irez bien, même si quelque chose de effrayant se produit (ce qui la plupart du temps ne se produit pas).

 

Quoi qu'il en soit, la force mentale ne consiste pas simplement à espérer que rien ne se passe jamais mal. C'est croire que nous avons la capacité de gérer les choses si cela se produit.

 

Peut-être que vous n'avez pas encore cette croyance en vous-même. C'est normal. Ce n'est pas quelque chose avec quoi vous êtes né; c'est quelque chose que vous construisez lentement et au fil du temps. C'est quelque chose que vous développez avec la pratique, en abordant de petits problèmes, puis en apprenant des mécanismes de copage sains et des compétences de raisonnement efficaces.

 

Le fait est qu'il existe des millions de choses effrayantes qui peuvent nous arriver dans notre vie. C'est vrai pour tout le monde. Lorsque nous sommes préoccupés par une chose effrayante plutôt que par une autre, ce n'est pas parce que c'est une menace plus imminente ou plus probable; c'est parce que nous sommes moins convaincus que nous serions en mesure d'y faire face.

 

Pour guérir, nous n'avons pas besoin de l'éviter. Nous devons développer la logique pour voir les situations telles qu'elles sont et y répondre de manière appropriée.

 

Si souvent dans la vie, notre plus grande anxiété ne vient pas de ce qui se passe réellement, mais de la façon dont nous pensons à ce qui se passe. En cela, nous récupérons notre liberté et notre pouvoir émotionnel.

 

 

LES INFÉRENCES FAUSSES TIENNENT VOUS RETIENNENT DU SUCCÈS

Si vous êtes familier avec la typologie corporelle, vous connaissez probablement les termes endomorphe, mésomorphe et ectomorphe. Bien que tout le monde se situe quelque part dans le spectre de ces types (ce qui signifie que tout le monde a des degrés variables de chaque type), les caractéristiques auxquelles vous vous identifiez sont généralement votre type corporel principal.

 

Si vous avez étudié ces types, vous saurez que les corps endomorphes sont souvent associés à une rétention accrue de graisse. L'hypothèse ici est que ces personnes ont les pires métabolismes, mais c'est faux. Les endomorphes ont en réalité les meilleurs métabolismes de tous. Ils sont encore en vie aujourd'hui car leurs ancêtres se sont adaptés pour survivre. Leurs métabolismes font précisément ce pour quoi ils ont été conçus : stocker les graisses pour une utilisation ultérieure.10

 

Si vous avez étudié ces types, vous saurez que les corps endomorphiques sont souvent associés à une rétention accrue de graisse. L'hypothèse ici est que ces personnes ont les pires métabolismes, mais c'est faux. Les endomorphes ont en réalité les meilleurs métabolismes de tous. Ils sont encore en vie aujourd'hui car leurs ancêtres se sont adaptés de manière adéquate pour survivre. Leurs métabolismes font précisément ce qu'ils étaient censés faire : stocker de la graisse pour une utilisation ultérieure.

 

Quelque chose de similaire se produit avec les personnes très intelligentes qui vivent des niveaux élevés d'anxiété. Vous supposez que parce que ces personnes sont intelligentes, elles seraient en mesure d'utiliser la logique pour perturber les peurs illogiques. (Les oublis logiques, ou l'incapacité à raisonner de manière adéquate, génèrent souvent de l'anxiété.)

 

Cependant, leur cerveau fait exactement ce pour quoi il a été conçu, c'est-à-dire assembler des stimuli non apparentés et identifier les menaces potentielles.

 

Les personnes hautement intelligentes possèdent une fonction psychologique que les autres n'ont pas, à savoir la capacité de déduire. Ils peuvent extraire du sens et de la compréhension à partir de choses que les autres acceptent simplement comme telles. C'est pourquoi les personnes ayant un QI extrêmement élevé ont souvent du mal avec des choses basiques telles que les compétences sociales ou la conduite d'une voiture. Là où les autres voient le monde en une dimension, les personnes hautement intelligentes le voient en trois dimensions. Elles pensent plus profondément que nécessaire. C'est ce qui leur donne leur capacité à créer, comprendre, élaborer des stratégies et inventer.

 

De la même manière que le métabolisme excellent de l'endomorphe peut agir contre lui, le cerveau d'une personne hautement intelligente peut en faire de même. C'est parce qu'à certains moments, ils font ce qu'on appelle des "inférences erronées", qui sont des erreurs de raisonnement, des biais et des hypothèses incorrectes basées sur des preuves valides.

 

Ce qui se passe dans votre cerveau lorsque vous êtes très anxieux, c'est que vous prenez un stimulus souvent anodin et en tirez une signification ou une prédiction quelconque. Lorsque vous avez peur, votre cerveau fonctionne à plein régime pour identifier la chose qui peut potentiellement vous faire du mal, puis trouver créativement des moyens d'éviter complètement cette expérience. Plus vous êtes intelligent, mieux vous devenez dans ce domaine.

 

Cependant, plus vous évitez une peur, plus elle devient intense.

 

QU'EST-CE QU'UNE INFÉRENCE ERRONÉE ?

 

Une inférence erronée est lorsque vous tirez une conclusion fausse basée sur des preuves valides.

 

Cela signifie que ce que vous voyez, vivez ou comprenez peut être réel, mais les hypothèses que vous en déduisez ne le sont pas ou sont très improbables.

 

Un exemple est une généralisation hâtive, qui consiste à faire une affirmation sur un groupe entier de personnes basée sur une ou deux expériences que vous avez eues. C'est le biais à la base de nombreux cas de racisme et de préjugés. Un autre exemple est post hoc ergo propter hoc,ce qui se produit lorsque vous supposez que parce que deux choses se sont produites en même temps, elles doivent être liées, même si ce n'est pas le cas.

 

Une fausse dichotomie se produit lorsque vous supposez qu'il n'y a que deux possibilités qui pourraient être valides, alors qu'en réalité, il y en a beaucoup plus dont vous n'êtes tout simplement pas conscient. Un exemple de cela est lorsque votre patron vous appelle à une réunion privée et que vous supposez que vous devez soit être promu soit être licencié. Une pente glissante, pour jouer sur cet exemple, est une autre inférence fausse dans laquelle vous supposez qu'un événement déclenchera une série d'autres événements, même s'ils ne le feront certainement pas.

 

Ce ne sont là que quelques-unes des nombreuses façons dont votre cerveau peut, en quelque sorte, vous trahir. Bien qu'il ait l'intention de vous maintenir alerte et conscient, parfois, la menace devient exagérée. Incapable de faire la différence, votre corps réagit quand même.

 

COMMENT CORRIGER CELA ?

 

La correction des inférences erronées commence par prendre conscience que vous le faites. Dans la majorité des cas, une fois que vous réalisez que vous utilisez une fausse dichotomie ou que vous faites une généralisation hâtive, vous arrêtez de le faire. Vous comprenez ce que c'est et vous le laissez partir.

 

Apprendre à votre cerveau à arrêter de le faire automatiquement prend du temps. Pensez à votre esprit comme un moteur de recherche qui pré-remplit vos termes. Si c'est quelque chose que vous avez entré de nombreuses fois au fil des ans, cela reviendra encore pendant un certain temps. Vous devez travailler en ajoutant constamment de nouvelles pensées, des options et des stimuli pour changer ce qui lui vient naturellement.

 

Ce n'est pas seulement possible ; c'est inévitable. Ce que vous faites de manière constante est à quoi vous vous adaptez. Votre cerveau commencera à réorienter votre zone de confort et finalement, il vous semblera naturel de penser logiquement comme il vous semblait naturel de penser de manière dramatique. Il vous semblera naturel d'être calme comme il vous semble maintenant naturel d'être anxieux. Cela demande de la conscience et du temps. Mais c'est toujours possible.

 

 

SE FAIRE DU SOUCI EST LE SYSTÈME DE DÉFENSE LE PLUS FAIBLE

La rumination est le berceau de la créativité. Ils sont contrôlés par la même partie du cerveau.

 

La rumination est le berceau de la créativité. Ils sont contrôlés par la même partie du cerveau.11

 

C'est la raison neurologique pour laquelle il y a un stéréotype sur les "créatifs déprimés." Tout artiste vous dira que les moments les plus difficiles de leur vie ont inspiré le travail le plus novateur. Ce qu'ils ne vous diront pas, cependant, c'est que la crise n'est pas nécessaire pour fonctionner.

 

Eh bien, bien sûr que non, vous pensez. La crise est le scénario catastrophe. Et pourtant, combien d'entre nous nous mettons dans un état de panique par peur que ce "scénario le moins probable" ne se réalise? Combien d'entre nous, dans un effort pour nous protéger de la panique, créons en fait une crise par notre peur chaque jour?

 

Nous ne sommes pas seulement des masochistes. Nous sommes des êtres incroyablement intelligents qui fonctionnent inconsciemment. Nos cerveaux comprennent quelque chose : si nous imaginons nos pires peurs, nous pouvons nous y préparer. Si nous les ressassons encore et encore, nous pouvons nous sentir protégés d'une certaine manière. Si nous sommes prêts pour la tempête, elle ne peut pas nous faire de mal.

 

Sauf que si.

 

Se soucier excessivement n'est pas un dysfonctionnement. Vous n'êtes pas de moindre caractère parce que vous ne pouvez pas "simplement arrêter" et "profiter de la vie." Se soucier est un mécanisme de défense subconscient. C'est ce que nous faisons lorsque nous nous soucions tellement de quelque chose que nous sommes tout aussi terrifiés qu'il puisse nous faire du mal, donc nous nous préparons à nous battre pour ça.

 

Quel est l'exact opposé de votre peur ? C'est ce que vous voulez. C'est ce que vous souhaitez tellement que vous iriez au bout de votre raison pour le défendre.

 

Il n'y a rien de mal à penser de cette façon, mais il n'y a rien de mal non plus à être prêt à prendre une nouvelle direction.

 

La réalité est que s'inquiéter ne nous protège pas de la manière dont nous le pensons. Nous ne pouvons pas battre la peur jusqu'à la ligne d'arrivée. S'inquiéter nous rend sensibles à une infinité de résultats négatifs possibles. Cela change notre état d'esprit pour s'attendre, chercher et créer un scénario catastrophe. Si une crise devait survenir, nous commencerions à paniquer, car nos cerveaux et nos corps se seraient préparés à cette guerre épique depuis longtemps.

 

Si nous n'avions pas prémédité ces peurs de manière excessive, nous ne serions pas autant impactés s'ils se produisaient réellement. Nous verrions la situation telle qu'elle est et réagirions en conséquence.

 

C'est là que se forme le cycle désagréable : une fois que nous nous inquiétons à en tomber malade pour quelque chose de totalement illusoire, et que cela ne se produit pas, parce que bien sûr, cela n'allait jamais se produire, nous commençons à associer l'inquiétude à la sécurité. Vous voyez ? J'ai réfléchi à cela tellement de fois que j'ai évité cela.

 

Mais ce n'est pas du tout ce qui se passe.

 

Simplement dire à quelqu'un d'arrêter de s'inquiéter et d'être présent renforce son instinct de peur, car vous lui demandez en effet de baisser sa garde. Se sentir encore plus vulnérable lorsque vous êtes déjà à bout de forces n'est pas la solution.

 

Au lieu de cela, vous devez trouver un moyen différent de vous sentir en sécurité.

 

Au lieu de passer votre temps à imaginer à quel point vous paniqueriez si telle ou telle situation se réalisait, imaginez comment une tierce personne le gérerait si elle était à votre place. Imaginez arriver de l'autre côté du problème, peut-être même le considérer comme une opportunité de créer quelque chose que vous ne pourriez pas faire autrement.

 

Au lieu de passer votre temps à vous rétrécir et à réduire votre vie par peur de devoir éventuellement affronter des difficultés, travaillez sur le développement de votre estime de soi et sachez que même si vous échouiez, vous ne seriez pas jugé, exilé ou haï de la manière dont vous le craignez.

 

Au lieu de passer votre vie à chercher la prochaine chose dont vous devez vous inquiéter et à la surmonter, apprenez à adopter un nouveau schéma de pensée dans lequel vous reconnaissez que vous n'avez pas besoin d'équilibrer le mauvais avec le bien pour mener une vie pleine et équitable. La stabilité et l'intégrité, la santé et la vitalité sont votre droit de naissance. Vous avez le droit d'avoir tout ce que vous voulez. Vous avez la permission d'être en paix.

 

L'inquiétude est si primale dans la manière dont elle satisfait un besoin profond en nous de nous sentir comme si nous avions triomphé, et donc d'être protégés et sauvés. Pourtant, en même temps, notre inconfort par rapport à cela est un aspect supérieur de nous-mêmes qui nous informe que ce n'est pas nécessaire, et qu'en fait, cela nous empêche d'être les personnes que nous voulons être et sommes destinés à être.

 

Il y a une meilleure façon de nourrir votre faim émotionnelle, et ce n'est pas de vous battre contre vous-même pour votre propre paix intérieure.

 


CHAPITRE 5

 

 

LIBÉRER LE PASSÉ

 

TOUT AU LONG de nos vies, nous passerons régulièrement par un processus de réinvention de soi.

 

Avec le temps, nous sommes censés changer et nous sommes conçus pour évoluer. Nos corps nous le montrent alors que nous éliminons et remplaçons des cellules au point que certains soutiennent que nous sommes essentiellement complètement "nouveaux" tous les sept ans.12

 

Notre croissance mentale et émotionnelle suit un processus similaire, bien qu'il se produise plus souvent. Il est donc logique que certaines de nos souffrances les plus profondes viennent de la résistance à ce processus naturel. Nous souffrons parce que, bien que nous devions changer notre vie, nous nous accrochons aux bagages et aux débris du passé. Au fur et à mesure que nous portons des émotions non résolues de jour en jour, nous déplaçons progressivement notre traumatisme passé dans nos vies futures.

 

La libération du passé est un processus et une pratique, que nous devons apprendre. C'est là que nous commençons.

 

 

COMMENT COMMENCER À LÂCHER PRISE

 

Vous ne pouvez pas vous forcer à lâcher prise, peu importe à quel point vous savez que vous le voulez.

 

En ce moment, on vous demande de libérer votre ancien moi : vos afflictions antérieures, les relations passées et toute la culpabilité du temps que vous avez passé à vous refuser ce que vous vouliez vraiment et dont vous aviez besoin dans la vie. Se remettre d'auto-sabotage nécessite toujours un processus de lâcher prise.

 

Cependant, vous ne pouvez pas forcer quelque chose hors de votre espace cérébral, peu importe à quel point vous ne voulez pas qu'il y soit.

 

Vous ne pouvez pas simplement relâcher votre emprise, vous détendre un peu et vous obliger à arrêter de penser complètement à quelque chose autour de quoi tout votre monde tournait autrefois.

 

Ce n'est pas comme ça que ça se passe.

 

Vous ne lâcherez pas prise au moment où quelqu'un vous dit de "passer à autre chose", le jour où vous réalisez que vous devez admettre une défaite certaine, la seconde qui vous donne un coup au cœur en pensant que l'espoir est, en effet, futile.

 

Vous ne lâchez pas prise en vous forçant simplement à ne plus vous en soucier. C'est quelque chose que les gens qui n'ont jamais été vraiment obsédés par quelque chose auraient tendance à supposer. C'est quelque chose en quoi les gens qui n'ont jamais été profondément attachés à quelque chose pour un sentiment de sécurité, d'amour et d'avenir croient. 

 

Il n'y a rien de mal en toi parce que tu t'énerves presque quand les gens te disent de simplement "lâcher prise" aussi nonchalamment, comme s'ils ne pouvaient pas imaginer les tempêtes dans ta tête et dans ton cœur.

 

Comment peux-tu devenir si passif à propos de quelque chose sur lequel tu as passé tellement de temps dans ta vie à travailler activement pour maintenir et ensuite restaurer ?

 

Tu ne peux pas, et tu ne le fais pas.

 

Tu commences à lâcher prise le jour où tu fais un pas vers la construction d'une nouvelle vie et ensuite te laisser allonger sur le lit et fixer le plafond et pleurer pendant autant d'heures que tu en as besoin.

 

Tu commences à lâcher prise le jour où tu réalises que tu ne peux pas continuer à graviter autour d'un vide manquant dans ta vie, et continuer comme avant ne sera tout simplement pas une option.

 

Tu commences à lâcher prise au moment où tu réalises que c'est l'impulsion, c'est le catalyseur, c'est ce moment dont les films parlent et les livres s'inspirent et les chansons sont inspirées.

 

C'est le moment où tu réalises que tu ne trouveras jamais la paix en restant dans les ruines de ce que tu étais auparavant.

 

Tu ne peux avancer que si tu commences à construire quelque chose de nouveau.

 

Tu lâches prise lorsque tu construis une nouvelle vie si immersive et captivante et excitante, que tu oublies lentement, avec le temps, le passé.

 

Lorsque nous essayons de nous forcer à "lâcher prise" de quelque chose, nous nous accrochons plus fermement, plus passionnément que jamais auparavant. C'est comme si quelqu'un te dit de ne pas penser à un éléphant blanc, c'est la seule chose sur laquelle tu pourras te concentrer.

 

Nos cœurs fonctionnent de la même manière que nos esprits à cet égard. Tant que nous nous disons que nous devons lâcher prise, plus profondément nous nous sentons attachés.

 

Alors ne te dis pas de lâcher prise.

 

Au lieu de cela, dis-toi que tu peux pleurer autant que tu en as besoin. Que tu peux t'effondrer en morceaux et être un désordre et laisser ta vie s'effondrer et s'écrouler. Dis-toi que tu peux laisser tomber tes fondations.

 

Ce que tu réalises, c'est que tu es toujours debout.

 

Ce que vous construisez à la suite d'une perte sera si profond, si impressionnant, que vous réaliserez peut-être que la perte faisait partie du plan. Peut-être a-t-elle réveillé une partie de vous qui serait restée endormie si vous n'aviez pas été poussé de la manière dont vous l'avez été.

 

Si vous êtes certain que vous ne pouvez pas vous détacher de ce qui vous fait souffrir, alors ne le faites pas.

 

Mais faites un pas aujourd'hui, et un autre demain, pour reconstruire une nouvelle vie. Morceau par morceau, jour après jour.

 

Car tôt ou tard, vous allez passer une heure sans penser à eux ou à cela. Ensuite, une journée, puis une semaine... et puis des années et des pans de votre vie défilent et tout ce que vous pensiez qui vous briserait devient un souvenir lointain, quelque chose à quoi vous repensez et qui vous fait sourire.

 

Tout ce que vous perdez devient quelque chose dont vous êtes profondément reconnaissant. Avec le temps, vous vous rendez compte que ce n'était pas le chemin. C'était ce qui se tenait sur votre chemin.

 

 

LE TRUC PSYCHOLOGIQUE

POUR LIBÉRER LES VIEILLES EXPÉRIENCES

 

Le fait qu'une expérience se termine ne signifie pas qu'elle est finie.

 

Nous gardons des expériences émotionnelles inachevées et non résolues dans notre corps. Cognitivement, nous constatons souvent que nous sommes bloqués par le moment de notre vie où nous avons été blessés ou traumatisés. Nous avons eu peur, nous n'avons jamais surmonté cette peur, et en conséquence, nous avons arrêté de grandir.

 

Souvent, ce que nous ne réalisons pas, c'est que les expériences qui nous font le plus de mal ne sont généralement pas celles dont nous nous soucions peu : Il y a quelque chose en elles que nous voulions ou que nous désirons toujours profondément. Nous n'avons pas été brisés par une rupture ; nous avons été brisés parce que nous voulions, tellement, que cet amour reste dans notre vie.

 

Nous restons mentalement pris dans ces endroits où nous désirons encore une expérience. Ce que nous ne réalisons pas, c'est que nous devons un peu nous en libérer afin de pouvoir aller de l'avant et la créer en temps réel.

 

Au lieu d'accepter les manières dont nous pensons que la vie n'a pas fonctionné, nous devons être capables de voir ce qui était au cœur de notre désir et trouver un moyen de nous offrir encore cette expérience maintenant.

 

Si vous voulez vraiment laisser aller une expérience passée, vous devez la revivre par le biais de votre mémoire. Fermez les yeux et trouvez la sensation dans votre corps qui est inconfortable.

 

C'est votre porte d'entrée vers ses racines. Suivez la sensation et demandez-lui de vous montrer où cela a commencé. Vous vous souviendrez d'un moment, d'un lieu ou d'une expérience. Parfois, le souvenir est assez vif pour que vous n'ayez pas besoin de le faire, et vous pouvez simplement revivre le souvenir en imaginant que vous êtes de retour là où tout a commencé.

 

Maintenant, vous devez superposer un récit à votre moi plus jeune. Vous devez imaginer que vous, votre moi plus âgé guéri et heureux, transmettez une sagesse.

 

Imaginez que vous êtes assis à côté de votre moi plus jeune quand il/elle a le cœur brisé et donnez-lui des instructions très spécifiques sur pourquoi cela est absolument mieux ainsi et bien qu'il/elle ne le sache pas encore, il y a une autre relation bien meilleure là-bas.

 

Imaginez que vous êtes assis à côté de votre moi plus jeune quand il se sentait vraiment déprimé et donnez-lui des instructions précises sur ce qu'il/elle doit faire pour se sentir mieux : qui il/elle doit appeler, où il/elle doit aller, ce qu'il/elle doit commencer à faire et ce qu'il/elle doit arrêter de faire.

 

Le plus important, imaginez dire à votre moi plus jeune que absolument tout - oui, tout - va bien se passer. Que ses peurs sont en grande partie infondées, que de bonnes choses arrivent et que la vie se passera bien à la fin.

 

Vous devez le faire pour vous libérer de l'attachement passé et permettre à cette partie de vous de se rattacher au moment présent et à ce qui existe en lui.

 

Bien que vous ne puissiez pas changer ce qui s'est passé dans le passé, en changeant votre perspective, vous pouvez changer la façon dont vous êtes maintenant. Vous pouvez changer l'histoire et vous pouvez changer votre vie. Vous pouvez cesser de vous attacher à la vieille vie où vous deviez être quelqu'un que vous n'êtes pas intrinsèquement.

 

La vérité est que lorsque nous sommes attachés de manière malsaine à quelque chose du passé, notre perspective est souvent déformée. Nous ne voyons pas la réalité telle qu'elle était et nous devons nous aider à élargir notre mentalité et à nous ouvrir à la vérité. Au lieu de désirer ce que nous n'avons pas obtenu à l'époque, nous devons nous libérer du passé et commencer à mettre notre énergie dans la construction de cette expérience dès maintenant.

 

Lorsque nous faisons cela, nous devenons libres de nous retrouver dans le champ du potentiel infini. Nous sommes libres d'être qui nous avons toujours voulu être, de créer ce que nous avons toujours voulu créer, et d'avoir ce que nous avons toujours voulu avoir. Le temps est maintenant, et l'endroit est ici.

 

Ruminer le passé ne signifie pas que vous voulez y retourner.

 

Ne pas pouvoir oublier ce qui s'est passé ne signifie pas que vous acceptez de revivre cela encore et encore, même si en ce moment, vous le souhaitez vraiment.

 

La chose la plus folle dans la vie est à quel point elle continue à avancer sans se préoccuper de rien. Vous perdez la personne la plus proche de vous et le monde vous accorde quelques jours de deuil, puis on s'attend à ce que vous continuiez simplement. Vous vivez quelque chose de si bouleversant, qui change la vie, altère l'esprit et profondément traumatisant, pour découvrir que la société a seulement une petite marge de tolérance envers votre peur.

 

Voici ce qui vous est permis : vous avez le droit de pleurer et on vous pardonne d'être triste ou d'annuler quelques plans de temps en temps. Vous avez la permission de prendre quelques jours de congé et quelqu'un pour vous écouter vous plaindre quelques fois.

 

Mais traiter et accepter la gravité de quelque chose qui a touché chaque centimètre de vous n'est pas quelque chose que vous pouvez faire lors d'une journée de congé pour raison de santé mentale. Ce n'est pas quelque chose pour lequel le monde vous accorde suffisamment de temps, alors vous baclez le travail. Vous continuez.

 

Un jour, vous vous réveillez et découvrez que selon toutes les mesures identifiables, vous avez avancé. Vous êtes si loin de là où vous avez commencé que vous ne pouvez même pas vous en rappeler clairement. Ce que vous sous-estimez, c'est le fait que même si vous pouvez quitter un endroit, une personne ou une situation... vous ne pouvez pas vous quitter vous-même.

 

Pourquoi cela vous surprendrait-il que vous continuiez à penser au passé ? On ne vous a pas donné l'opportunité d'éclairer cette obscurité particulière et de la juger acceptable. On ne vous a pas donné grand-chose du tout.

 

Lorsque votre esprit est coincé dans le passé, ce n'est pas parce qu'il veut y retourner ; c'est parce que vous avez été plus profondément touché que vous ne l'avez jamais réalisé, et les répliques sont encore en train de se propager en vous.

 

Ils resurgissent ici et là en tant que pensées, mais en dessous se trouve un écho profond qui a le pouvoir de te replacer exactement là où tu étais comme si tu n'étais jamais parti(e).

 

Tu peux quitter le pays, te remarier, construire une toute nouvelle carrière, fréquenter 12 autres personnes, trouver un tout nouveau groupe d'amis, te sentir plus heureux et plus épanoui que jamais, et pourtant ressentir le deuil de ce que ton moi plus jeune a traversé.

 

Même si tu es différent(e) à l'extérieur, cette partie de toi existe toujours à l'intérieur. Ce moi plus jeune ne veut pas seulement que tu continues à avancer ; il veut que tu te retournes et que tu le reconnaisses.

 

Tu le feras, avec le temps.

 

Tu n'as pas tort ou cassé de ressentir ce que tu ressens. Tu as réagi à tes circonstances comme le ferait toute personne en bonne santé. Si quelqu'un d'autre était à ta place, il réagirait exactement de la même manière. Il ressentirait exactement la même chose.

 

Tu étais une personne en bonne santé qui a traversé quelque chose de traumatique et a réagi en conséquence.

 

Tu es quelqu'un qui a avancé parce qu'il le devait, mais qui n'était pas assez malade pour se dissocier complètement du passé.

 

Le fait que tu te souviennes encore de ce qui s'est passé est un signe que tu es plus en santé que tu ne le penses, plus prêt(e) à guérir que tu ne le réalises, et plus indulgent(e) que tu n'aurais jamais imaginé pouvoir l'être.

 

Tout ce qui te hante émerge dans ta conscience pour que tu puisses le voir et t'en aller avec grâce.

 

Tu n'es pas la personne que tu étais, même si toutes ces parties font toujours partie intégrante de toi.

 

Tu n'es pas brisé(e) d'être en souffrance ; tu te vois en train d'en sortir.

 

 

ABANDONNER DES ATTENTES

IRRÉALISTES

 

Ce n'est pas courageux de dire que tu aimes ton corps seulement après l'avoir contourné exactement comme tu le veux.

 

Ce n'est pas courageux de dire que tu ne te soucies pas des possessions lorsque tu as accès à tout dans le monde.

 

Ce n'est pas courageux de dire que tu n'es pas motivé(e) par l'argent lorsque tu en as suffisamment.

 

Quand tu ne trouves le bonheur et la paix que lorsque tu as corrigé chaque défaut, relevé chaque défi et que tu vis résolument dans la partie "après" de l'image de ta vie, tu n'as rien résolu.

 

Vous n'avez fait que renforcer l'idée que vous ne pouvez pas aller bien tant que tout n'est pas parfait.

 

La vérité est que vous ne changez pas votre vie lorsque vous réparez chaque morceau et appelez cela la guérison.

 

Vous changez votre vie lorsque vous commencez à vous montrer tel que vous êtes. Vous changez votre vie lorsque vous vous sentez bien ici, même si vous voulez aller de l'avant. Vous changez votre vie lorsque vous pouvez vous aimer même si vous ne ressemblez pas exactement à ce que vous voulez. Vous changez votre vie lorsque vous êtes guidé par des principes en matière d'argent, d'amour et de relations, lorsque vous traitez les inconnus aussi bien que votre PDG, et lorsque vous gérez 1 000 $ de la même manière que vous gèreriez 10 000 $.

 

Vous changez votre vie lorsque vous commencez à faire la chose vraiment effrayante, qui consiste à vous montrer exactement tel que vous êtes.

 

La plupart des problèmes qui existent dans nos vies sont des distractions du véritable problème, qui est que nous ne sommes pas à l'aise dans l'instant présent, tel que nous sommes, ici et maintenant.

 

Donc, nous devons d'abord guérir cela. Nous devons aborder cela en premier. Parce que tout le reste découle de cela.

 

Nous devons être courageux et affronter notre malaise, nous asseoir avec lui même s'il nous retourne l'estomac et nous serre le visage et nous rend certain que nous ne trouverons jamais de solution. (Nous en trouverons une.)

 

Nous devons écouter ce qui ne va pas, le ressentir, le traverser, lui permettre d'être.

 

La vérité est que ce malaise est le véritable problème, et nous courons partout en essayant de réparer une chose après l'autre parce que ce ne sont que des symptômes.

 

Si nous allons bien avec l'argent, nous passons à notre corps. Si nous allons bien avec notre corps, nous passons à nos relations. Une fois que nous maîtrisons toutes les choses qui nous tiennent à cœur, nous revenons au début, nous essayons de progresser, de changer, de réparer, d'identifier un problème qui est tout sauf le véritable problème à portée de main.

 

Lorsque vous commencez à vous montrer exactement tel que vous êtes, vous commencez à changer radicalement votre vie.

 

Vous commencez à recevoir un amour authentique. Vous commencez à faire votre meilleur travail, le plus rentable et le plus facile. Vous commencez à rire; vous recommencez à apprécier les choses. Vous commencez à réaliser que vous aviez juste besoin de quelque chose sur quoi projeter toute cette peur, alors vous avez choisi les problèmes les plus vulnérables et courants de la vie.

 

Quand vous commencez à vous montrer tel que vous êtes, vous mettez fin aux conneries.

 

Vous déclarez au monde que vous ne vous aimerez pas seulement lorsque vous serez jugé digne.

 

Vous n'aurez pas seulement des valeurs lorsque vous aurez tout ce dont vous pourriez avoir besoin.

 

Vous ne serez pas seulement principié lorsque vous arriverez là où vous voulez être.

 

Vous ne serez pas heureux seulement lorsque quelqu'un vous aimera. Lorsque vous vous montrez tel que vous êtes, vous perturbez ce schéma.

 

La bonté de la vie n'est plus réservée à une version de vous que vous ne serez probablement jamais.

 

C'était toujours un jeu pour vous expliquer pourquoi vous ne vous sentiez pas bien naturellement, avant de savoir comment vous montrer et permettre à vos sentiments de s'exprimer. Quand vous viviez encore dans l'obscurité, vous deviez les réprimer et les projeter sur d'autres problèmes. Plus maintenant.

 

Vous vous montrez tel que vous êtes aujourd'hui et prenez ce qui vous revient, et non ce qui appartient à une version imaginaire de vous-même. Pas ce que vous pensez que le monde estime que vous méritez. Vous, ici, maintenant.

 

C'est cela la véritable guérison.

 

En fait, l'univers n'admet pas la perfection. Sans ruptures ni failles, il n'y aurait pas de croissance. La nature dépend de l'imperfection. Les failles créent les montagnes, les implosions d'étoiles se transforment en supernovas, et la mort d'une saison engendre la renaissance de la suivante.

 

Vous n'êtes pas là pour correspondre exactement aux attentes que vous avez élaborées dans votre tête. Vous n'êtes pas là pour tout faire précisément bien et dans les temps. Le faire nécessiterait de priver votre vie de spontanéité, de curiosité et d'émerveillement.

 

 

CE QUI QUITTE LE CHEMIN

ÉCLARER LE CHEMIN

 

Il n'y a rien que vous puissiez faire pour gagner quelqu'un ou quelque chose qui n'est pas destiné à être à vous.

 

Vous pouvez vous battre de toutes vos forces. Vous pouvez vous accrocher aussi longtemps que vous le pouvez. Vous pouvez vous lancer dans des gymnastiques mentales pour analyser les signes. Vous pouvez demander à vos amis d'analyser les textos et les e-mails. Vous pouvez décider de ce qui est le mieux et juste pour vous. Mais surtout, vous pouvez attendre.

Tu peux attendre pour toujours.

 

Ce qui n'est pas bon pour toi ne restera jamais dans ta vie.

 

Il n'y a aucun travail, personne ou ville que tu peux forcer à être bon pour toi s'ils ne le sont pas, même si tu peux faire semblant pendant un moment. Tu peux te jouer à toi-même, tu peux te justifier et faire des ultimatums. Tu peux dire que tu essaieras un peu plus longtemps, et tu peux trouver des excuses pour expliquer pourquoi les choses ne fonctionnent pas en ce moment.

 

La vérité est que ce qui est bon pour toi viendra à toi et restera avec toi et ne s'éloignera pas de toi longtemps. La vérité est que quand quelque chose est bon pour toi, ça t'apporte de la clarté, et quand quelque chose est mauvais pour toi, ça t'apporte de la confusion.

 

Tu te retrouves coincé lorsque tu essaies de rendre quelque chose de mauvais pour toi bon. Quand tu essaies de le forcer à trouver sa place dans ta vie. Tu te divises; tu engendres ce conflit interne que tu ne peux pas résoudre. Plus il s'intensifie, plus tu le confonds avec de la passion. Comment pourrais-tu ressentir une telle passion pour quelque chose qui n'est pas bon pour toi ? 

 

Tu peux, parce que tu peux te lier mentalement. Tu peux tomber amoureux du potentiel plutôt que de la réalité. Tu peux orchestrer et chorégraphier des danses de la façon dont tu vivras tes jours quand les choses enfin s'installeront à leur place. Tu peux t'accrocher à une vie imaginaire dans laquelle tout ce que tu penses vouloir a pris racine dans ta vie quotidienne.

 

Mais si cela ne se manifeste pas, c'est juste une illusion. Et quand nous commençons à croire profondément dans une illusion, cela devient une illusion. Et une illusion peut être très séduisante.

 

La vérité est que ce qui n'est pas bon pour toi ne restera jamais avec toi. Même si tu prétends ne pas savoir si c'est le cas, tu le sais. Tu peux le sentir. C'est pourquoi tu dois t'accrocher si fort et avec si peu de tolérance. Les choses qui sont bonnes pour toi peuvent être libres de toi. Tu n'as pas besoin de les convaincre qu'elles sont bonnes. Tu n'as pas besoin de rassembler les preuves comme si tu plaidais ta cause.

 

Parfois, nous nous perdons dans de vieux rêves. Nous nous perdons dans les vies que d'autres voulaient que nous ayons. Nous nous accrochons à ce que nous pensions devoir être, à ce que nous supposions devoir avoir. Nous sommes déraillés par toutes les idées qui flottent dans nos têtes sur ce que cela pourrait être et devrait être si seulement les choses étaient différentes, si seulement tout s'emboîtait.

 

C'est pourquoi la vie nous offre cette sorte d'assurance. Parfois, elle nous enlève ce qui est mauvais pour nous lorsque nous ne sommes pas prêts à le voir par nous-mêmes. 

 

Car la vérité est que nous ne voulons pas de ce qui n'est pas bon pour nous; nous y sommes simplement attachés. Nous avons simplement peur. Nous sommes simplement coincés dans l'idée que rien de mieux ne le remplacera, que son absence ouvrira une source de souffrance infinie sans solution. Nous ne voulons pas de ce qui n'est pas bon pour nous; nous avons juste peur de lâcher prise de ce que nous croyons nous sécuriser.

 

La chose drôle, c'est qu'il n'y a rien qui nous rende plus insécurisés que de rester accroché à ce qui n'est pas bon pour nous. Rien ne s'effondrera plus rapidement. Rien ne nous apportera plus de tourments intérieurs.

 

Ce qui n'est pas bon pour vous ne restera jamais dans votre vie, et cela ne tient pas aux forces au-delà de nous qui naviguent dans les détails de notre vie quotidienne. Ce qui n'est pas bon pour vous ne restera pas avec vous parce qu'au fond de vous, vous savez que ce n'est pas bien. C'est vous qui finirez par lâcher prise, voir la réalité et partir. C'est vous qui résistez, vous qui retenez, vous qui concoctez des fantasmes guérisseurs sur la façon dont les choses iront quand vous forcerez quelque chose de mauvais à devenir enfin juste.

 

Ce qui n'est pas fait pour vous ne reste pas avec vous parce que vous ne le voulez pas, et donc vous ne le choisissez pas. Vous vous éloignez lorsque vous êtes prêt, vous lâchez prise lorsque vous en avez la capacité, et vous réalisez, tout le long du chemin, que tout à quoi vous étiez vraiment amoureux était un petit tour de magie qui vous faisait vous sentir en sécurité.

 

 

LA RÉCUPÉRATION DE

TRAUMATISME ÉMOTIONNEL

 

Vous pourriez penser que le traumatisme est dans votre tête au sens métaphorique. Il est en réalité dans votre corps au sens littéral.

 

Le traumatisme est ce qui se produit lorsque quelque chose vous effraie et que vous ne surmontez pas cette peur. Si vous ne le résolvez pas ou ne le "vainquez" pas, vous entrez et restez dans un état soutenu de lutte ou de fuite, qui est essentiellement la réponse de panique humaine pour la survie.

 

Le traumatisme est l'expérience de la déconnexion d'un sentiment fondamental de sécurité. À moins que vous ne puissiez rétablir cette connexion, un biais particulièrement destructeur déforme votre vision du monde : vous devenez hypersensible, ce qui signifie que vous attribuerez une intention, réfléchirez trop, réagirez de manière excessive, serez déclenché par des stimuli insignifiants, personnaliserez des situations neutres et resterez dans un mode mental "combat."

 

Après avoir vécu un traumatisme, votre cerveau se réorganisera temporairement pour rechercher la "menace" potentielle dans tout, ce qui rend très difficile de se remettre du problème initial et de ne pas développer un complexe de victime. Après tout, votre cerveau essaie littéralement de vous montrer toutes les façons imaginables dont le monde pourrait être "contre vous."

 

C'est pourquoi l'exposition est si efficace comme traitement de la peur ou de l'anxiété. En réintroduisant progressivement le facteur de stress dans la vie de quelqu'un et en lui montrant qu'il est capable de le gérer, le cerveau est capable de revenir à un état neutre car un sentiment de contrôle et de sécurité est rétabli.

 

C'est également pourquoi les personnes qui ont des liens sociaux plus forts et une résilience mentale avant un événement traumatique sont plus susceptibles d'utiliser l'événement comme catalyseur pour l'autoréflexion, la croissance, la compassion et la guérison plutôt que pour l'autodestruction. Elles avaient plusieurs liens avec ce sentiment essentiel de "sécurité", donc même si l'un d'entre eux était érodé ou rompu, il en restait d'autres pour les soutenir.

 

Que se passe-t-il dans votre cerveau après un événement traumatique ? Sur le plan neurologique, nous traitons le stress dans trois parties du cerveau.13

 

La première est l'amygdale, la deuxième est l'hippocampe et la troisième est le cortex préfrontal. Les personnes souffrant de trouble de stress post-traumatique (TSPT) ont un hippocampe plus petit (le centre des émotions et de la mémoire), une fonction amygdalienne accrue (le centre de la rumination et de la créativité) et une fonction du cortex préfrontal médial/cingulaire antérieur réduite (le centre qui régit les comportements complexes tels que la planification et le développement de soi).

 

Il devient alors évident pourquoi le traumatisme a tendance à avoir l'impact suivant sur nous :

 


• Notre cerveau cesse de traiter pleinement la mémoire, ce qui nous laisse des fragments de ce qui s'est passé, contribuant parfois au sentiment de dissociation.

 

• Notre capacité à gérer un éventail d'émotions diminue.

 

• Nous nous sentons étouffés et bloqués, avons du mal à planifier pour l'avenir, et notre développement personnel et notre actualisation se figent.

 

• Lorsque nous entrons dans un état de lutte ou de fuite, notre corps cesse littéralement toute fonction avancée qui n'est pas nécessaire à notre survie. Les principaux récepteurs du corps deviennent extrêmement sensibles et réactifs aux stimuli. C'est une partie magnifique et essentielle de l'existence humaine ; cela nous a maintenus en vie en tant qu'espèce. Toutefois, ce n'est pas un état qui est destiné à être maintenu.




 

Il y a des siècles, lorsque nous étions au bas de la hiérarchie de l'actualisation, ou au bas de la pyramide des besoins de Maslow,14 ce qui nous préoccupait le plus était la survie physique. Aujourd'hui, notre attention est principalement axée sur l'actualisation de soi et le sens que nous donnons à notre vie, et nous essayons de nous sentir "en sécurité" grâce à l'acceptation sociale, l'argent ou l'acuité mentale.

 

Avec toute cette zone grise, il semble évident que plus de gens luttent mentalement et émotionnellement qu'avant, malgré les défis physiques à surmonter.

 

La guérison repose sur quelque chose de très simple, qui est de restaurer le sentiment de sécurité.

 

Cependant, la partie la plus importante de cette restauration est que vous devez rétablir un sentiment de sécurité dans le domaine exact de la vie qui vous a traumatisé.

 

Souvent, si quelqu'un est traumatisé par une relation qu'il a eue quand il était jeune, il va réinvestir cette énergie dans la valorisation de la beauté ou du succès. Pour eux, ils croient que s'ils sont "assez bons", ils ne pourront jamais être rejetés ou refusés à nouveau. Cependant, nous savons tous que cela ne fonctionne pas ainsi. Cela nous pousse en réalité à développer des attaches malsaines et destructrices envers ces choses.

 

Si nous sommes traumatisés par une relation, nous restaurons le sentiment de sécurité en travaillant sur d'autres relations saines et sûres.

 

Si nous sommes traumatisés par l'argent, nous restaurons le sentiment de sécurité en faisant ce qu'il faut pour nous assurer d'avoir assez et en économisant pour des dépenses d'urgence.

 

Si nous sommes traumatisés par la perte d'emploi, nous restaurons le sentiment de sécurité en ayant un plan de secours ou un petit boulot prêt au cas où cela se reproduirait.

 

Si nous sommes traumatisés par les brimades, nous restaurons le sentiment de sécurité en trouvant de nouveaux amis.

 

Ce que la plupart des gens essaient de faire, c'est de compenser dans un domaine de la vie qui n'est pas le véritable problème. Par exemple, s'ils ont du mal dans leurs relations, ils accumulent de l'argent pour se sentir en sécurité. Bien sûr, c'est toujours vain, car le problème ne se résout jamais.

 

Votre traumatisme n'est pas "dans votre tête" ; c'est littéralement un état modifié de votre cerveau, et la seule façon d'aider votre corps à revenir à son état réel est de recréer le sentiment de sécurité qui vous permet de désactiver le mode de survie et de revenir à une vie normale.

 

 

LIBÉRER LE RETARD ÉMOTIONNEL

 

Votre retard émotionnel est comme votre boîte de réception e-mail.

 

C'est peut-être une simple analogie, mais elle est efficace. Lorsque vous ressentez des émotions, c'est comme si vous receviez des petits messages de votre corps empilés les uns après les autres. Si vous ne les ouvrez jamais, vous vous retrouvez avec plus de 1000 notifications, ignorant complètement des informations cruciales et des idées importantes dont vous avez besoin pour faire avancer votre vie. En même temps, vous ne pouvez pas rester assis toute la journée et répondre à chaque message dès qu'il arrive ; vous ne feriez jamais rien.

 

C'est une erreur de penser que les émotions sont des expériences facultatives. Ce n'est pas le cas. Mais nous sommes les maîtres de l'évitement de nos sentiments, et nous le faisons de tant de façons. Souvent, nous nous appuyons sur des substances qui nous engourdissent physiquement, des projections et des jugements qui mettent l'accent sur les défauts de quelqu'un d'autre plutôt que sur les nôtres, toutes sortes d'autres activités mondaines, et essentiellement, nous tendons nos corps de manière si efficace que nous sommes incapables de ressentir.

 

Psychologiquement, vous savez probablement que cela ne fonctionne pas longtemps. Le retard commence à se bloquer à un moment donné. Vous êtes obligé de vous asseoir et d'être immobile, de dormir, de pleurer et de tout ressentir.

 

J'aimerais qu'il y ait une vérité poétique et mystique à partager ici, mais il n'y en a pas. Il n'y a que votre anatomie, la physiologie de ce qui se passe à l'intérieur de vous quand vous ressentez.

 

Les émotions sont des expériences physiques. Nous libérons notre corps de tout, et régulièrement. Nous déféquons, nous transpirons, nous pleurons, nous perdons littéralement notre peau entière une fois par mois. Les sentiments ne sont pas différents ; ce sont des expériences qui doivent également être libérées.

 

Lorsqu'ils ne sont pas ressentis, les émotions deviennent incarnées. Elles restent littéralement bloquées dans votre corps. Cela est dû à ce qu'on appelle un composant moteur, ce qui signifie que dès qu'elles commencent - avant que vous puissiez les réprimer ou les ignorer - elles créent une activation micro-musculaire.

 

Nos corps réagissent instantanément.

 

Nous stockons souvent la douleur et la tension dans la zone du corps où une expression a commencé mais n'a jamais été entièrement matérialisée.

 

Cela est dû au fait que, du point de vue neurologique, la partie de votre cerveau qui régule les émotions, le cortex cingulaire antérieur, se trouve à côté de la zone prémotrice, ce qui signifie que lorsqu'un sentiment est traité, il commence immédiatement à générer une réponse physique. La zone prémotrice se connecte au cortex moteur, puis s'étend vers les muscles spécifiques qui vont exprimer l'émotion.

 

Quels muscles expriment quelle émotion ? Eh bien, cela dépend.

 

Nous avons beaucoup de termes qui nous indiquent où nous avons des réactions physiques aux émotions. Nous ressentons souvent la peur dans notre estomac (pensez à un estomac nerveux, ou à un « instinct des tripes ») et la peine dans notre poitrine (c'est là que vient cette histoire de « cœur brisé »), le stress et l'anxiété dans nos épaules (pensez au « poids du monde sur vos épaules »), et les problèmes relationnels dans le cou (pensez à « ils sont casse-pieds »).

 

Mais cela va encore plus loin que ça. Disons que quelqu'un a fait quelque chose qui a franchi une limite, et votre instinct était de leur crier dessus. Cependant, parce que vous avez compris que c'était inutile de crier littéralement, vous vous êtes retenu. Bien que cela ait pu être la chose à faire à ce moment-là, votre corps peut stocker une tension résiduelle dans la zone du cou ou de la gorge. Dans d'autres cas, les personnes peuvent ressentir des effets psychosomatiques de leurs émotions qui sont un peu plus abstraits, comme des douleurs aux genoux ou aux pieds lorsqu'elles sont traumatisées par « avancer » dans leur vie, et ainsi de suite.

 

La vérité est que nos corps nous parlent à travers des symboles silencieux. Si nous pouvons apprendre à interpréter ce qu'ils disent, nous pouvons nous guérir d'une toute nouvelle manière.

 

Vous savez donc que les émotions sont parfois stockées dans votre corps lorsqu'elles ne sont pas pleinement exprimées. Quoi qu'il en soit, comment commençons-nous à nous en libérer ?

 

Il existe plusieurs stratégies que vous pouvez utiliser pour cela, et ce qui compte, c'est qu'elles soient efficaces pour vous. Il n'y a pas de solution universelle, mais il y a quelques options qui fonctionnent généralement bien pour la plupart des gens, notamment lorsqu'elles sont utilisées conjointement.

 

ARRÊTEZ DE MÉDITER POUR VOUS SENTIR CALME ; COMMENCEZ LA MÉDITATION POUR

SIMPLEMENTRESSSENTIR.

 

Je sais que cela va à l'encontre de tout ce que vous avez déjà entendu sur la méditation. Mais c'est en réalité le but de la méditation. Si vous vous asseyez pour une session de 10 minutes et essayez de vous forcer à être détendu et léger, vous faites en fait le même type de refoulement qui vous a probablement conduit à méditer en premier lieu.

 

Au lieu de cela, le but de la méditation est de rester immobile tout en faisant face à tous ces sentiments qui surgissent : la colère, la peur, la tristesse, le flot incessant de pensées... et malgré leur attrait ou leur déclenchement, vous apprenez à rester calme et à ne pas y réagir. Vous apprenez à laisser ces pensées et ces sentiments émerger et à les laisser passer sans y réagir.

 

Cela demande de la pratique.

 

 

UTILISEZ DES SCANNERS RESPIRATOIRES POUR TROUVER LES TENSIONS RESIDUELLES DANS LE CORPS.

 

Il ne faut généralement pas trop d'efforts supplémentaires pour comprendre où vous stockez la douleur dans votre corps. Vous la ressentez. Elle est dans votre poitrine, votre estomac, vos épaules, tout ce qui vous dérange.

 

Cependant, si vous n'êtes pas sûr, ou si vous souhaitez vous concentrer spécifiquement sur l'endroit où se trouve cette douleur, faites quelque chose appelé scanner respiratoire. Pour cela, vous respirerez lentement, sans faire de pause entre les respirations. Lorsque vous le faites, vous commencerez à remarquer que vous pourriez rencontrer un "obstacle" ou un hoquet quelque part, que dans le processus de respiration, vous ressentirez précisément où dans votre corps vous stockez les tensions.

 

Une fois que vous savez, vous pouvez commencer à plonger plus profondément dans ce sentiment, visualiser ce que c'est, d'où il vient et ce qu'il a besoin que vous sachiez. Souvent, dans ce scénario, nous sommes ramenés à des souvenirs spécifiques ou à des versions passées de nous-mêmes qui ont besoin d'aide ou de conseils. Utilisez un journal pour noter ce que vous ressentez et voyez, et rappelez-vous que le corps parle souvent en métaphores, donc ne prenez pas tout au pied de la lettre.

 

 

TRANSPIREZ, BOUGEZ, PLEUREZ.

 

La dernière, la plus difficile et la plus importante partie de la libération de vos émotions est vraiment la seule chose que vous avez à faire... vous devez les ressentir.

 

Parfois, cela signifie vous permettre de vous sentir vraiment mal. Parfois, cela signifie vous pousser à faire de l'exercice, du yoga, des étirements, de la marche, ou affronter des pensées déclenchantes et vous laisser pleurer ce qui vous dérange.

 

Rappelez-vous que la santé émotionnelle ne consiste pas à être calmement et heureusement tout le temps. C'est l'expérience de permettre une gamme d'émotions, bonnes et mauvaises, sans s'attarder trop sur l'une ou l'autre. De même, la santé mentale et la maîtrise de soi est la capacité de voir, de ressentir et d'expérimenter une pensée sans y répondre. La réponse, ou l'absence de réponse, est là où nous retrouvons notre pouvoir et reprenons le contrôle de nos vies.

 

Vous n'êtes pas né pour être parfait.

 

Vous n'êtes pas né pour être heureux tout le temps.

 

Mais si vous pouvez vous engager chaque jour à faire le travail d'être pleinement humain et à ressentir même lorsque vous avez peur, vous pouvez transcender d'une manière vraiment belle.

 

 

CE QUE CELA SIGNIFIE VRAIMENT POUR

GUÉRIR VOTRE MENTAL

 

Guérir votre mental n'est pas la même chose que guérir votre corps. Lorsque vous êtes physiquement blessé, vous passez souvent par une réparation progressive et linéaire. Vous vous rétablissez jusqu'à ce qu'un jour vous soyez presque revenu à où vous étiez avant.

 

Guérir votre mental est totalement différent, car vous ne retournez pas à ce que vous étiez avant. Vous vous videz et devenez quelqu'un de totalement nouveau.

 

Si cela semble un peu violent et brutal, c'est normal. Guérir n'est pas une belle ascension vers le confort et le bien-être à vivre une fois pour toutes. Vous guérir est la chose la plus inconfortable, perturbante et importante que vous ferez jamais.

 

Se guérir, c'est revenir à son état le plus naturel, qui est avide de liberté personnelle, irrévérencieux envers les opinions étouffantes des autres, créé sans douter, se montre sans peur, et aime sans conditions, accords ou exigences. Qui tu es vraiment est à la fois la meilleure version de toi-même que tu n'aurais jamais imaginée et la version la plus essentielle de toi-même que tu as toujours été.

 

Et y arriver ? Cela demande beaucoup.

 

La guérison demande que tu fasses un inventaire honnête de tes rancunes et agressions, ainsi que des puits de désir et de peur que tu as ignorés tout ce temps. Cela demande que tu évalues précisément ce qui ne va pas dans ta vie pour que tu puisses travailler à le rendre juste. Cela demande que tu sois totalement honnête sur ce que tu ressens vraiment, et ensuite cela demande que tu le ressentes réellement.

 

La guérison demande que tu ressentes la profonde douleur de ton cœur qui persiste en toi plutôt que de recréer subconsciemment l'expérience pour que tu aies un exutoire pour la libérer. La guérison n'essaie plus de désinfecter ton expérience, de la purifier jusqu'à la rendre parfaite.

 

La guérison demande que tu traverses l'expression complète de chaque émotion que tu as coupée et enterrée lorsque tu as décidé que tu n'étais plus à l'aise avec elle. La guérison demande que tu fasses face à chaque once de ténèbres en toi, car juste en dessous de ce qui semble être une barrière imperméable se trouve une liberté complète, radicale et totale. Lorsque tu n'as plus peur de ressentir quoi que ce soit, lorsque tu ne résistes plus à aucune partie de ta vie, quelque chose de magique se passe : tu trouves la paix.

 

Soyons clairs : tu ne vas pas souffrir éternellement. Ça ne fera pas mal longtemps. Mais se persuader que la guérison s'améliore progressivement jusqu'à ce que tu aies démêlé toutes tes expériences passées et que tu puisses retrouver la version de toi-même d'avant d'avoir été blessé... eh bien, c'est passer à côté du sujet complètement.

 

Nous sommes censés traverser ces périodes que certains appellent désintégration positive. C'est lorsque nous devons adapter notre concept de soi pour devenir quelqu'un qui peut gérer, voire prospérer, dans la situation dans laquelle nous nous trouvons.

 

C'est sain. C'est normal. C'est ainsi que nous sommes censés réagir.

 

Mais nous nous terrons, parce que cela sera inconfortable. Cela ne nous donnera pas immédiatement les vertus de ce qu'on nous enseigne être une vie valable : le confort et la facilité et l'illusion que tout est parfait en surface.

 

La guérison n'est pas seulement ce qui nous fait sentir mieux le plus rapidement. C'est construire la bonne vie, lentement et avec le temps. C'est se confronter à soi-même au moment du bilan, admettre là où nous avons failli. C'est revenir en arrière et résoudre nos erreurs, et retourner en nous-mêmes et résoudre la colère et la peur et la petitesse d'esprit qui nous y ont menés en premier lieu.

 

La guérison consiste à refuser de tolérer le malaise du changement parce que vous refusez de tolérer la médiocrité une seconde de plus. La vérité est qu'il n'y a pas de moyen d'échapper au malaise ; il nous trouve où que nous soyons. Mais nous allons soit nous sentir mal à l'aise en dépassant nos limites auto-imposées, en repoussant les limites et en devenant ce que nous rêvons d'être, soit nous allons le ressentir en restant assis et en méditant sur les peurs que nous avons inventées pour justifier pourquoi nous refusons de nous lever et de commencer.

 

La guérison va être difficile au début. Cela va signifier se regarder honnêtement, peut-être pour la première fois de votre vie. Cela va signifier sortir de votre zone de confort pour pouvoir vous précipiter vers la personne que vous voulez être. Ce n'est pas ce qui vous rend plus à l'aise et oisif. C'est ce qui vous conditionne à être plus motivé par le malaise que vous n'avez peur de lui, et inspiré par vos instants de calme plus que vous ne les utilisez pour forger les chaînes de l'inquiétude.

 

La guérison va tout changer, mais elle doit commencer par votre volonté de ressentir ce que vous avez peur de ressentir.

 

Soyons clairs à ce sujet : devenir la meilleure version de vous-même est votre héritage naturel. C'est ce que vous êtes né pour faire. La guérison consiste simplement à libérer la maladie qui sont les croyances limitantes et les peurs qui vous empêchent de le faire exactement.

 

La guérison ne consiste pas à revenir exactement à la personne que vous étiez avant, parce que cette personne n'était pas encore capable de voir la tempête avant qu'elle ne se déclenche, et cette personne ne savait pas comment se protéger.

 

Vous n'êtes pas censé revenir à l'innocence, à être moins blasé ou plus inconscient. Vous n'êtes pas destiné à retrouver votre insouciance heureuse, une vie où vous n'aviez pas connaissance des contrastes, de la douleur, de tout le bien et le mal que la vie peut vous envoyer.

 

Ce que vous obtenez de l'autre côté de la guérison est plus grand que cela ; vous ne l'avez tout simplement pas encore vécu pour le savoir. Ce que vous obtenez en traversant quelque chose de douloureux, c'est que vous deviendrez plus résilient, plus autonome, plus confiant en vous.

 

Vous réalisez que rien ne pourra vous sauver, et c'est pourquoi vous devez commencer le travail de vous sauver vous-même, qui est la raison même de votre vie.

 

Lorsque vous commencez ce travail, vous découvrez votre force intérieure. Vous réalisez que vous avez du pouvoir et de l'influence et que vous pouvez élaborer des stratégies et rediriger votre vie. Vous réalisez que votre vie peut être construite non pas sur ce que vous ne pouvez pas contrôler, mais sur ce que vous pouvez faire.

 

Quand vous guérissez, vous devenez plus fort là où vous étiez brisé. Vous devenez ancré là où vous étiez égocentrique. Vous devenez responsable là où vous étiez négligent. Vous devenez plus sensible, plus capable et plus conscient. Vous devenez plus attentionné, plus empathique, plus conscient, plus prudent.

Mais ce dont vous n'avez pas besoin d'avoir plus, c'est peur.

 

La peur ne va pas vous protéger. L'action va le faire. S'inquiéter ne va pas vous protéger. Se préparer oui. Trop réfléchir ne va pas vous protéger. Comprendre le fera.

 

Quand nous nous accrochons à la peur et à la douleur après qu'un événement traumatisant soit passé, nous le faisons comme une sorte de filet de sécurité. Nous pensons à tort que si nous nous rappelons constamment toutes les choses terribles que nous n'avons pas vues venir, nous pouvons les éviter. Non seulement cela ne fonctionne pas, mais cela vous rend également moins efficace pour y faire face si elles surviennent.

 

Parce que la plupart du temps, vous êtes tellement préoccupé par les monstres dans le placard que vous oubliez de vous occuper des choses réelles qui vous éroderont avec le temps : votre santé, vos relations, votre vision à long terme, vos finances, vos pensées.

 

Lorsque vous guérissez complètement, vous cessez de tolérer l'inconfort. Lorsque quelque chose ne va pas, vous reconnaissez que c'est mauvais et agissez pour le corriger parce que vous avez vu ce qui arrive lorsque vous ne le faites pas.

 

Lorsque vous guérissez complètement, vous êtes capable de prévoir et de considérer rationnellement la cause et l'effet. Vous reconnaissez que vos actions auront des résultats, et si vous voulez mieux contrôler les résultats de votre vie, vous devez mieux ajuster vos habitudes.

 

Quand vous guérissez complètement, vous réalisez qu'il n'y a rien de plus important que d'être capable de profiter de l'endroit où vous êtes, ici et maintenant. Les obstacles qui vous empêchent d'être présent et de savourer votre vie sont les défis que vous devez affronter.

 

Parce que la vie est rapide et temporaire. Ce que vous avez maintenant, vous pourriez le perdre demain, et le saisir si fermement, le lier avec résistance ne signifie pas qu'il est plus sûr. Cela signifie que lorsque le jour viendra où cela passera - tout comme tout, tout comme tout le monde - vous vous rendrez compte que vous ne l'avez jamais vraiment apprécié.

 

Et guérir ? C'est arriver à un point où vous ne priorisez rien par rapport à la qualité de votre vie courte et unique.

 

 

AVANCER NE CONSISTE PAS À

SE VENGER

 

Votre épanouissement peut ne pas être visible aux yeux des autres. Il peut ne pas apparaître comme un changement en surface.

 

Dans un monde de corps revanchards et de relations de retour, un monde qui essaie de vous dire que votre transformation ultime devrait être étalée sur votre fil Instagram, nous avons perdu la véritable signification de guérir, de s'améliorer, de passer à autre chose dans nos vies.

 

Le véritable épanouissement ne consiste pas à prouver que les personnes de votre passé avaient tort. C'est enfin se sentir tellement satisfait et plein d'espoir pour votre avenir que vous cessez de penser à elles.

 

Quand vous voulez changer votre vie pour qu'elle ait l'air différente, et seulement ça, vous tournez toujours autour des opinions de personnes qui ne vous ont pas aimé et n'avaient aucune intention de le faire.

 

Vous pouvez toujours faire la différence aussi. Les personnes qui se sont vraiment transformées ne se préoccupent pas uniquement de l'apparence des choses. Leur vie est maintenant axée sur la façon dont les chosesse sentent, comment elles sont vraiment en dessous de tout cela.

 

Un véritable épanouissement est authentique. Il consiste à surmonter toute la foutaise de camouflage et à s'attaquer aux vrais problèmes. C'est guérir. C'est changer, pour de bon. C'est, pour la première fois, donner la priorité à votre cœur plutôt qu'aux yeux des autres.

 

N'importe qui peut assembler une image qui a l'air meilleure. N'importe qui peut retoucher et filtrer et mettre des photos côte à côte pour créer un récit, une histoire, une apparence du tout. N'importe qui peut acheter sa beauté, n'importe qui peut avoir l'air plus agréable s'il le veut vraiment, n'importe qui peut vous convaincre qu'il va mieux qu'il ne l'est vraiment.

 

S'ils sont si déterminés à le prouver, c'est probablement parce qu'ils sont toujours aussi vides à l'intérieur.

 

Et si tu ne te souciais pas de savoir si tu as l'air plus gros ou plus petit, plus agréable ou meilleur qu'il y a 10 ans ?

 

Et si tu étais plus préoccupé par le fait d'acquérir le respect de soi, de vraies relations, la liberté émotionnelle, la clarté mentale, un emploi que tu apprécies, un travail que tu respectes, une attitude plus gentille et plus empathique ?

 

Et si tes réalisations n'étaient pas quelque chose que tu pouvais photographier ou mesurer, rien que tu pourrais communiquer vaguement à travers des pixels et des mises à jour de statut ? Comment te sens-tu aujourd'hui ? Mieux qu'hier ? Plus entier, plus confiant ?

 

La vérité est qu'il n'y a pas de avant et après dans la vie. Nous sommes toujours en train de nous épanouir et de devenir. Ce moment instantané que tu attends, cet instant où quelqu'un ose te regarder à nouveau et réalise enfin que tu t'épanouis... c'est un jeu pour toi, et toi seul.

 

Personne ne te regarde comme tu le crois. Personne ne pense à toi comme tu le souhaites. Ils se regardent eux-mêmes. Ils pensent à eux-mêmes.

 

Ils se lisent eux-mêmes.

 

Ce n'est pas triste ; c'est libérateur. Cela devrait être l'axe central de ta libération ultime.

 

La vérité est que tu n'as personne à convaincre sauf toi-même. Les gens de ton passé ne te désapprouvaient probablement pas autant que tu le craignais.

 

Cette conclusion est pour toi. Cette croissance est pour toi. Ce changement est le tien. C'est toi contre toi, toi qui te rencontres, toi qui te vois pour la première fois. Il s'agit de toi devenant la personne que tu sais pouvoir être. Il s'agit enfin de vivre à la hauteur de ton potentiel.

 

Mais surtout, il s'agit de reconnaître que tu n'étais pas la meilleure version de toi-même auparavant.

 

Tu ne te comportais pas comme tu aurais souhaité le faire. Tu n'as pas fait ce que tu aurais dû faire.

 

Tu n'étais pas ce que tu espérais être.

 

Chaque fois que nous voulons désespérément prouver à quelqu'un d'autre qu'il a tort, nous essayons en réalité de calmer notre propre déception persistante de ne pas être à la hauteur de nos propres attentes.

 

Alors souviens-toi de ceci : la prochaine fois que tu essaieras de créer une histoire captivante pour impressionner les autres, demande-toi pourquoi tu attends toujours leur approbation.

 

La réponse, presque toujours, c'est que tu n'as toujours pas la tienne.


CHAPITRE 6

 

 

CONSTRUIRE UN NOUVEL AVENIR

 

MAINTENANT QUE VOUS AVEZ fait le travail difficile de commencer à lâcher prise sur vos expériences passées, vous devez maintenant vous concentrer sur la construction d'un présent et d'un avenir nouveaux. Lorsque nous lâchons prise, nous effaçons le passé pour créer quelque chose de mieux.

 

L'une des erreurs les plus courantes de ceux qui essaient mais n'arrivent pas à lâcher prise sur leur passé est de rester focalisé uniquement dessus. Le travail consiste maintenant à imaginer qui vous voulez être, à vous connecter avec la version la plus puissante de vous-même, à concevoir votre vie à travers votre routine quotidienne et à découvrir votre véritable raison d'être.

 

 

RENCONTRER VOTRE PLUS

HAUT POTENTIEL FUTUR

 

Un outil populaire en psychothérapie est quelque chose appelé le travail de l'enfant intérieur, ou le processus d'imaginer et de renouer avec votre moi plus jeune. Dans ce processus, vous pouvez vous offrir des conseils, revenir même à certains événements traumatisants et les aborder à nouveau avec la sagesse que vous avez maintenant.15, ou le processus d'imaginer et de se reconnecter avec votre moi plus jeune. Dans ce processus, vous pouvez vous offrir des conseils, même revenir à certains événements traumatiques et les réexaminer avec la sagesse que vous avez maintenant.

 

Mais plus souvent, le processus de reconnexion avec votre enfant intérieur consiste à lui permettre de communiquer avec vous. C'est ainsi que vous pouvez redécouvrir vos désirs, passions, peurs et sentiments inhérents.

Ce processus est semblable à une rétro-ingénierie, qui consiste à identifier les objectifs finaux de votre vie et à travailler ensuite en sens inverse pour voir ce que vous devez faire chaque jour, chaque semaine, chaque mois et chaque année pour y parvenir. Cependant, cela fonctionne également dans l'autre sens. Vous pouvez utiliser une technique de visualisation pour vous connecter à votre plus haut potentiel futur.

 

ÉTAPE 1: AFFRONTEZ LA PEUR EN PREMIER

 

Asseyez-vous dans un endroit calme avec un journal. Assurez-vous de le faire à un moment où vous vous sentez détendu et ouvert à recevoir des conseils. Si vous abordez cela avec la peur, vous allez recevoir de la peur.

 

Ensuite, fermez les yeux et commencez une séance de méditation. Prenez quelques instants pour respirer profondément et vous recentrer. Imaginez-vous assis à une table confortable dans une pièce bien éclairée, quelque part où vous êtes heureux et vous sentez en paix.

 

Ensuite, invitez votre futur moi à venir s'asseoir avec vous et à parler. Vous pouvez demander qu'ils aient un certain âge, mais généralement l'âge vous viendra simplement quand vous les verrez.

 

Demandez spécifiquement à la version la plus élevée possible de vous-même de s'asseoir. Si vous voyez quelque chose qui fait peur au début, sachez que c'est votre peur de ce qui pourrait arriver qui se manifeste dans votre esprit, pas la vérité de ce qui arrivera.

 

Une fois que vous aurez dépassé cela, vous pourrez commencer à recevoir des conseils.

 

ÉTAPE 2: OBSERVEZ L'APPARENCE DE VOTRE FUTUR MOI

 

En plus de ce que vous imaginez que cette version de vous-même vous dit, faites attention à ce à quoi ils ressemblent, comment ils se comportent et ce que leurs expressions faciales communiquent.

 

Le but du travail sur votre futur moi est de vous fondre avec cet aspect de vous-même. Vous voulez clairement envisager la version la plus idéale de vous-même afin de savoir comment votre propre vie doit croître, se transformer et changer.

 

Voyez ce qu'ils portent, comment ils se sentent, ce qu'ils font chaque jour. Ce seront les clés de votre propre devenir.

 

ÉTAPE 3: DEMANDEZ DES CONSEILS

 

Si vous abordez ce processus avec une liste interminable de questions effrayantes pour votre futur moi à répondre, vous finirez probablement par être paralysé par la panique plutôt que d'être ouvert à recevoir des conseils puissants.

 

Au lieu de cela, gardez-vous ouvert à tout ce que cette personne souhaite partager avec vous. Les messages doivent être positifs, stimulants, affirmants et utiles. Même s'ils vous communiquent quelque chose comme, vous devez lâcher cette relation,cela devrait se faire d'une manière si apaisante et rassurante que vous êtes confiant et en paix avec cela.

 

ÉTAPE 4 : IMAGINEZ QU'ILS VOUS REMETTENT LES "CLÉS" DE VOTRE NOUVELLE VIE

 

Un autre exercice puissant en utilisant votre futur moi est de vous imaginer maintenant assis avec vous-même il y a 3, 5 ou même 7 ans. Il doit être assez proche pour que vous puissiez vous identifier à cette personne, mais assez éloigné pour que vous ayez changé.

 

Imaginez-vous en train de vous asseoir dans un espace que vous fréquentiez ou habitiez autrefois. Ce que vous allez faire maintenant, c'est leur remettre les éléments de votre vie actuelle et toutes les informations dont ils auront besoin pour passer de qui ils étaient à qui vous êtes maintenant.

 

Vous pouvez leur remettre les clés de votre voiture, votre compte de messagerie électronique pour votre travail, votre compte bancaire, une tenue ou des instructions sur ce qu'il faut faire en termes de carrière, de relations ou simplement d'habitudes quotidiennes.

 

Ou vous pouvez imaginer votre futur moi vous donnant des aspects de votre vie actuelle. Imaginez-les vous remettant les clés de la maison dans laquelle vous habitez, ou votre alliance de mariage, ou tout autre élément qui fait partie de votre vie future possible la plus élevée.

 

N'oubliez pas, ce processus devrait vous calmer, vous affirmer et renforcer votre confiance en vous, et non l'inverse. La peur est une hallucination, un tour de l'esprit et des tripes. Votre futur moi peut intervenir et vous rappeler tout ce qui est possible et vous donner le pouvoir de vivre avec certitude, clarté et grâce.

 

 

LIBÉRER VOTRE PASSÉ DANS LE

CHAMP QUANTIQUE

 

Lorsqu'il se passe quelque chose qui vous fait peur et que vous ne dépassez jamais cette peur, vous devenez traumatisé.

 

Le traumatisme est l'expérience de la rupture avec une source fondamentale de sécurité. Il se produit le plus gravement lorsque notre attachement à nos soignants principaux est compromis. Mais il existe vraiment une infinité de façons dont le monde peut vous traumatiser, et ce, à différents degrés.

 

Il existe de nombreuses théories sur ce qu'est le traumatisme et d'où il vient. Certains croient qu'il se transmet physiquement par l'ADN.16 D'autres soutiennent qu'il est partagé mentalement et émotionnellement par le biais de modèles et d'observations appris. Le plus souvent, on pense que le traumatisme est une expérience interpersonnelle que nous avons eue et pour laquelle nous avons été mis au défi, puis nous n'avons pas eu les compétences et les mécanismes de coping nécessaires pour y faire face.

 

Peu importe d'où cela vient, si vous avez une sorte de traumatisme persistant, vous le saurez, car vous le ressentirez. Vous le ressentirez physiquement dans votre corps. Vous ressentirez de l'anxiété, de la tension, de la peur, de la terreur, de la tristesse ou de la culpabilité. Il sera déplacé. Il n'aura pas une cause claire et directe. Vous réagirez de manière excessive à certaines choses et même lorsque le problème sera résolu, vous paniquerez toujours. C'est la marque du traumatisme.

 

LE TRAUMATISME N'EST PAS DANS VOTRE TÊTE. IL EST DANS VOTRE CORPS.

 

C'est la première et la plus importante chose que vous devez savoir pour le surmonter : le traumatisme est un problème physique légitime. Vous stockez ces émotions, ces énergies et ces schémas à un niveau cellulaire.

Heureusement, nous pouvons utiliser les ondulations à la surface de l'eau pour remonter jusqu'au problème en profondeur. Vous pouvez commencer à utiliser votre corps pour vous aider à guérir.

 

PREMIÈREMENT, IDENTIFIEZ CE QUI A CAUSÉ LE TRAUMATISME

EXPÉRIENCE.

 

Vous le faites en vous connectant à vous-même et en remarquant où vous êtes tendu ou crispé. Nos corps se raidissent pour nous protéger. Lorsque nous avons une jambe cassée, notre fascia se contracte comme un plâtre naturel afin de ne pas nous replier dans cette direction. De même, lorsque nos cœurs sont brisés, nos émotions se contractent afin de ne pas nous laisser ressentir à nouveau.

 

Bien sûr, à un moment donné, nous devons marcher. Nous devons aimer. Nous devons revivre l'expérience de la vie. Nous devons progressivement adoucir les parties de nous qui essaient de nous protéger afin de pouvoir avancer.

 

Guérir d'un traumatisme ne consiste pas seulement à le psychoanalyser. C'est une question de travail physique pour le dépasser réellement. La prochaine fois que vous sentirez une surréaction à un certain stimulus, vous remarquerez que votre corps commence à se tendre et à créer une réaction de lutte ou de fuite. Pour guérir cela, vous devrez vous forcer à respirer profondément et calmement jusqu'à ce que la partie de votre corps qui était tendue se détende à nouveau.

 

Il vous faudra vous apaiser de différentes manières : méditer, respirer, boire suffisamment d'eau, dormir suffisamment, utiliser l'aromathérapie, la thérapie sonore ou tout autre chose qui fonctionne pour vous.

 

Vous devez absolument travailler pour sortir votre cerveau et votre corps du mode de panique/survivalisme.

 

ENSUITE, RÉTABLIR UN SENTIMENT DE SÉCURITÉ.

 

Vous êtes traumatisé car quelque chose vous a effrayé et vous êtes convaincu qu'il continue de vous menacer. C'est ce qui se passe lorsque nous n'affrontons pas ou ne surmontons pas quelque chose de difficile - nous supposons que la menace persiste indéfiniment.

 

L'aspect psychologique de la guérison des traumatismes est que vous devez littéralement rétablir la connexion qui a été rompue de la même manière qu'elle a été brisée.

 

Si vous êtes traumatisé par les relations, vous devez établir des relations saines. Si vous êtes traumatisé par l'argent, vous devez devenir très bon avec l'argent. Si vous êtes traumatisé par les voyages, vous devez voyager à nouveau.

 

Nous ne trouvons pas la résolution en évitant ces choses pour toujours. En fait, juste en dessous de la peur, nous découvrons souvent que ce sont les choses que nous voulons vraiment plus que tout autre chose.

 

TROISIÈMEMENT, NE PRENEZ PAS LES PENSÉES ET LES SENTIMENTS AU PREMIER DEGRÉ.

 

Enfin, pour surmonter un traumatisme, vous devez cesser de vous livrer à des pensées psychiques. Vous devez cesser de prétendre que vous pouvez prédire ce qui va arriver, que vous connaissez les intentions des autres personnes, ou que ce que vous ressentez et pensez est une vérité absolue et une réalité.

 

Ce genre de pensée transforme un sentiment déclencheur en une spirale défaillante. Vous prenez une chose qui fait peur et en faites une prédiction de ce que l'avenir vous réserve.

 

Vous n'êtes pas un oracle. Vous ne savez pas ce qui va se passer ensuite, même si vous êtes toujours capable de choisir ce que vous faites maintenant. Presque toujours, la chose qui vous panique le plus est une chose que vous ne savez pas avec certitude si elle se produit. C'est généralement une supposition, une projection, une peur transformée en une réalité potentielle terrifiante.

 

Vous pourriez penser que les traumatismes sont quelque chose que les autres, des personnes plus endommagées, ont, mais ce n'est pas vrai. Tout le monde est traumatisé d'une manière ou d'une autre, mais c'est la façon dont nous y réagissons, dont nous grandissons en développant la maîtrise de soi, qui détermine le cours de nos vies.

 

 

DEVENIR LE PLUS PUISSANT

VERSION DE VOUS

 

Êtes-vous la version la plus puissante de vous-même ?

 

Si vous devez réfléchir à cela, la réponse est probablement non.

 

Chacun a différentes facettes de sa personnalité, et nous agissons en fonction du contexte dans lequel nous nous trouvons. C'est un outil d'adaptation sociale : Vous n'êtes pas la même personne avec vos amis qu'avec vos parents. Se déplacer facilement entre ces différentes facettes est un signe de haute fonction psychologique.

 

Nous sommes familiers avec les versions de nous-mêmes que notre vie actuelle exige. Nous savons qui nous devons être au travail, à la maison ou en amour. Mais nous ne connaissons souvent pas la personne que nous devons être pour faire avancer notre vie.

 

Dans le travail sur l'enfant intérieur, vous visualisez et abordez vos versions plus jeunes, souvent jusqu'à un âge spécifique, en fonction de la version de vous qui a été traumatisée. Vous communiquez avec cet enfant intérieur, apprenez de lui, le protégez ou lui donnez les conseils dont il avait besoin quand il était jeune.

 

Cela s'avère être profondément guérisseur pour les gens, principalement parce que nous n'évoluons pas au-delà de nos anciens moi ; nous grandissons simplement sur eux.

 

Cependant, cette pratique peut également fonctionner dans le sens inverse. Vous pouvez également visualiser et vous connecter avec votre moi du futur, la version de vous-même dans laquelle vous vous développez, ou la personne que vous savez être destiné à être.

 

QUE FERAIT MA VERSION LA PLUS PUISSANTE AUJOURD'HUI ?

 

La première étape pour devenir votre version la plus puissante est d'envisager littéralement cette personne. Ne vous retirez pas de votre contexte actuel. Commencez à vous poser les questions suivantes : Que ferait la version la plus puissante de moi en ce moment ? Que ferait-elle de cette journée ? Comment répondrait-elle à ce défi ? Comment avancerait-elle ? Comment penserait-elle ? Que ressentirait-elle ?

 

Votre version la plus puissante doit être le PDG de votre vie. C'est la personne qui prend les décisions de gestion, qui gouverne tout le reste. C'est le rédacteur en chef, la matriarche ou le patriarche. Vous travaillez pour votre version la plus puissante.

 

Une fois que vous avez une image plus claire de ce à quoi ressemble votre version la plus puissante, vous devez ensuite évaluer quels habitudes, traits et comportements vous empêchent activement d'incarner pleinement cette personne. 

 

SOYEZ CONSCIENT DE VOS FAIBLESSES

 

Les personnes puissantes ne sont pas délirantes. Elles ne croient pas qu'elles sont parfaites tout le temps en tout. Ce n'est pas ce qui les rend mentalement fortes. Au contraire, les personnes puissantes sont très conscientes de leurs forces et faiblesses variables.

 

Dans les affaires, les personnes puissantes externaliseront souvent les tâches dans lesquelles elles sont moins compétentes. Dans la vie, les personnes puissantes savent où sont leurs limites et ce qui peut les déclencher. Cela leur permet de traverser leur vie avec plus de facilité et de se donner le temps et l'espace nécessaires pour travailler sur leurs défauts.

 

La capacité de se dire à soi-même : "Je sais que je lutte beaucoup avec ça, donc je vais prendre mon temps et travailler dessus" est l'une des choses les plus puissantes que vous puissiez faire.

 

SOYEZ PRÊT À ÊTRE DÉTESTÉ

 

Les personnes puissantes ne sont pas celles qui sont le plus universellement appréciées.

 

Elles ne sont pas non plus celles qui cherchent l'approbation des autres, et c'est là la clé.

 

Pour être une personne vraiment puissante, vous devez être prêt à être détesté. Cela ne signifie pas que vous vous comportez de manière malveillante, mais cela signifie que quoi que vous fassiez, les autres vont vous juger. Les personnes puissantes le savent. Il n'y a aucun chemin dans la vie que vous puissiez emprunter qui sera libre de résistance de la part des autres, il est donc important que vous non seulement acceptiez d'être détesté, mais que vous l'anticipiez et agissiez quand même.

 

AGISSEZ AVEC INTENTION

 

Être puissant et agir avec intention sont la même chose.

 

Pour être une personne vraiment puissante, vous devez avoir une conviction complète et inébranlable sur ce que vous voulez créer. Pour ce faire, vous devez passer d'un état d'esprit de "vivre pour l'instant" à un état d'esprit de "vivre pour l'héritage".

 

Votre but est une chose dynamique et évolutive. La plupart du temps, il se situe à l'intersection de ce qui vous intéresse, de ce que vous maîtrisez et de ce dont le monde a besoin. Avoir une vision claire de ce que vous voulez créer et accomplir est essentiel pour trouver votre pouvoir intérieur. Vous ne ressentirez pas une forte passion pour un rêve qui ne fait pas partie de qui vous êtes essentiellement.

 

FAIS TON TRAVAIL INTÉRIEUR

 

C'est peut-être la chose la plus importante et pourtant la plus souvent négligée, car c'est la moins confortable.

 

Faire votre travail intérieur signifie évaluer pourquoi quelque chose vous a déclenché, pourquoi quelque chose vous contrarie, ce que votre vie cherche à vous montrer et les façons dont vous pourriez grandir à partir de ces expériences. Les personnes vraiment puissantes absorbent ce qui leur est arrivé et le métabolisent en quelque sorte. Elles l'utilisent comme une occasion d'apprendre, de se développer. Ce type de travail mental et émotionnel intérieur est non négociable si vous voulez être vraiment puissant.

 

Les personnes puissantes ne sont pas les plus agressives ; l'agression est généralement un mécanisme de défense. Les personnes puissantes sont celles qui ne sont pas perturbées par de petites perturbations et qui sont les plus disposées à traiter complètement les plus grandes.

 

Bien sûr, c'est la base. Ensuite, vous devez travailler à simplifier votre vie, parler moins de vos ambitions et montrer davantage vos réalisations une fois qu'elles sont terminées. Faites progressivement des améliorations en matière de santé. Partez du principe que tout le monde, et tout, a quelque chose à vous apprendre. Familiarisez-vous avec la vulnérabilité, car la vulnérabilité précède presque chaque partie importante de votre vie, et concevez intentionnellement votre routine quotidienne.

 

Dans tout cela, vous devez penser comme votre moi le plus puissant le ferait. Si vous apprenez à voir le monde et votre vie à travers cette perspective, vous pouvez créer une vie qui reflète les intentions de cette facette de vous. Elle existe déjà ; il vous suffit de savoir comment y accéder.

 

 

APPRENDRE À VALIDER

VOS SENTIMENTS

 

Si nous voulons être efficaces en thérapie, en politique, en relations, en enseignant aux enfants, en calmant quelqu'un au bord du gouffre, en maintenant la paix, en se faisant des amis, en favorisant la connexion et en progressant, il y a une technique que nous devons d'abord utiliser.

 

C'est un petit secret, et cela requiert très peu d'effort. Mais cela désarme les gens. Cela les ouvre, les rend réceptifs, prêts à écouter et à s'adapter. C'est guérisseur, c'est une transformation de l'esprit, mais surtout, c'est la première étape vers le progrès. C'est la validation émotionnelle.

 

Valider les sentiments de quelqu'un ne signifie pas que vous êtes d'accord avec eux. Cela ne signifie pas que vous concédez qu'ils ont raison. Cela ne signifie pas que ces sentiments sont les plus sains ; cela ne signifie pas qu'ils sont éclairés par la logique. Valider les sentiments ne signifie pas les rendre plus vrais ; cela signifie rappeler à quelqu'un qu'il est humain de ressentir des choses qu'il ne comprend pas toujours.

 

À quelle fréquence avons-nous juste besoin d'un partenaire pour arrêter de chercher à élaborer une stratégie et simplement dire,que ça doit vraiment sucer?

 

Combien de poids est soulevé de nos épaules lorsque nous pensons:Oui, je suis vraiment stressé en ce moment, et je le mérite?

 

À quel point nous sentons-nous légers lorsque nous voyons l'histoire d'une autre personne dévoilée sur un écran, une histoire à laquelle nous pouvons nous identifier et comprendre, peu importe à quel point elle est dévastatrice?

 

À quel point nous sentons-nous mieux lorsque nous nous permettons simplement d'être lésés, en colère et irrationnellement furieux?

 

Lorsque nous nous laissons aller à nos sentiments, quelque chose d'incroyable se produit. Nous n'avons plus besoin de les extérioriser sur les autres, car nous ne dépendons plus de leur validation pour nous en sortir.

 

Nous pouvons être lésés, en colère et furieux et traiter nos propres émotions sans blesser personne d'autre.

 

Lorsque les gens pleurent ou agissent de manière exagérée dans leur vie, ils ne demandent pas seulement de l'aide. Ils demandent le plus souvent à quelqu'un d'affirmer qu'il est acceptable de ressentir ce qu'ils ressentent. Et s'ils doivent enfler et exagérer les circonstances pour que vous ressentiez véritablement le poids et l'impact qu'ils ressentent? Ils le feront. Ils feront tout ce qu'il faut pour que quelqu'un d'autre dise:Je suis tellement désolé pour ce que tu traverses. Ce n'est pas parce qu'ils sont incompétents ou stupides. C'est parce que dans un monde qui ne nous apprend pas à traiter adéquatement nos propres sentiments, nous devons souvent nous appuyer uniquement sur nos mécanismes de survie mal adaptatifs.

 

Lorsque nous ne pouvons pas valider nos propres sentiments, nous nous lançons dans une quête sans fin pour essayer de forcer les autres à le faire pour nous, mais cela ne fonctionne jamais. Nous n'obtenons jamais vraiment ce dont nous avons besoin.

 

Cela ressemble à un besoin d'attention, d'affirmation, de compliments. Mais cela ressemble aussi à être dramatique, négatif et à se concentrer de manière disproportionnée sur ce qui ne va pas dans nos vies. Lorsque quelqu'un se plaint de quelque chose de simple - et qu'il semble le faire plus souvent que la situation ne le nécessiterait - il ne cherche pas vraiment de l'aide pour un petit problème. Il cherche à faire valider ses sentiments.

 

C'est aussi une racine commune des comportements auto-saboteurs. Parfois, lorsque nous avons des puits profonds de chagrin en nous, nous ne pouvons absolument pas nous permettre de nous détendre et de profiter de nos vies et de nos relations. Nous ne pouvons pas simplement "nous amuser", car cela ressemble à une trahison. Cela semble offensant. Nous avons besoin de nous sentir validés, mais nous ne savons même pas pourquoi.

 

POURQUOI EST-CE EFFICACE ?

 

Pensez à vos sentiments comme de l'eau qui coule à travers les conduits de votre corps. Vos pensées déterminent si les conduits sont propres. La propreté des conduits détermine la qualité de l'eau.

Si vous avez soudainement un sentiment que vous n'aimez pas et auquel vous ne vous attendez pas - disons soudain un flot d'eau - il est courant de vouloir fermer cette vanne et ne pas le laisser passer. Cependant, arrêter le flux d'eau ne fait pas disparaître l'eau. Au lieu de cela, elle commence à se pressuriser intensément et à causer des dommages graves aux parties de votre corps qui ne reçoivent plus de flux. Cela commence à avoir un effet d'ondulation sur votre vie entière.

 

Parfois, l'eau se disperse progressivement. D'autres fois, elle implose et crée ce que nous voyons en surface comme une rupture émotionnelle complète. Lorsque toute cette eau finit par passer et que nous pleurons et pleurons et nous effondrons, nous traversons un processus de réinitialisation. C'est une désintégration positive : nous sommes écorchés, mais en même temps, ça va mieux quand c'est fini.

 

Tout ce qui s'est passé dans cette implosion, c'est que vos sentiments ont été validés lorsque vous vous êtes donné la permission de les ressentir - parce que vous n'aviez pas d'autre choix. C'est ce que nous faisons en thérapie. C'est ce que nous faisons lorsque nous nous défoulons. C'est ce qui se passe lorsque nous vivons une catharsis. Un film triste dont nous apprécions d'être tristes nous permet de ressentir de la tristesse dans un monde qui ne le permet pas autrement.

 

Mais il y a un moyen plus sain, plus facile, qui consiste à apprendre à traiter nos sentiments en temps réel.

 

"Valider vos sentiments" semble être un grand terme, mais cela signifie vraiment une chose : c'est juste vous permettre de les avoir.

 

Lorsque vous guérissez d'un traumatisme passé, souvent un composant important est de vous permettre de vivre pleinement l'expression d'une émotion. Vous l'avez probablement fait dans le passé. Pensez au décès d'un proche que vous aimiez mais à qui vous n'étiez pas excessivement attaché. Lorsque vous avez appris leur mort, vous étiez sans aucun doute triste. Mais vous n'avez pas assisté à leurs funérailles, pleuré pendant une heure, puis continué votre vie comme si rien ne s'était passé. 

 

Au lieu de cela, vous avez probablement connu une vague de tristesse, puis peut-être le lendemain, et peut-être une semaine plus tard. Les vagues de chagrin venaient et repartaient avec une intensité variable. Lorsque vous ne les avez pas résistées, vous avez pleuré et ressenti de la tristesse, ou peut-être pris une sieste, un bain chaud ou un jour de congé.

 

Et puis, sans trop d'effort de votre part, le sentiment est passé et vous vous êtes senti(e) mieux.

 

Une fois que nous éprouvons et reconnaissons une émotion, elle a souvent tendance à disparaître d'elle-même. S'il n'y a aucune action à entreprendre - si tout ce que nous devons faire, c'est l'accepter - alors nous devons simplement nous laisser être là.

 

La raison pour laquelle nous ne le faisons pas plus naturellement est parce que évidemment, nous ne pouvons pas éclater en larmes à notre bureau chaque fois que quelque chose nous dérange. Fermer la vanne d'eau est tout à fait bien, tant que nous pouvons rentrer chez nous et laisser sortir nos émotions plus tard. Il est normal de contrôler quand et où nous les traitons, et en réalité, c'est mieux quand nous apprenons à le faire dans un espace plus stable et sécurisé.

 

Cela peut consister à prendre quelques minutes chaque jour pour écrire dans un journal intime, à passer du temps seul(e) où nous pouvons simplement ressentir nos émotions, sans jugement et sans essayer de les changer. Cela peut être aussi simple que de nous permettre de pleurer avant de nous endormir. Nous considérons souvent cela comme un signe de faiblesse, alors qu'en réalité, la capacité de pleurer librement est un signe évident de force mentale et émotionnelle. C'est lorsque nous ne pouvons pas pleurer face à ce qui est réellement brisé dans nos vies que nous avons un gros problème.

 

Valider ce que ressent quelqu'un d'autre est un exercice d'empathie radiale. C'est commencer la conversation par : "Il est normal de se sentir ainsi." Parce que lorsque nous soulignons combien quelqu'un a tort de ressentir ce qu'il ressent, il se referme. Et il se referme parce qu'il ressent de la honte. Il sait déjà que ce n'est pas juste de se sentir ainsi. Si vous commencez la conversation en renforçant les défenses de quelqu'un ou en le faisant paniquer et réprimer encore plus fort, vous aggravez la situation.

 

Mais si vous commencez par leur rappeler que n'importe qui dans leur situation ressentirait probablement quelque chose de similaire à ce qu'ils ressentent en ce moment, et qu'il est tout à fait possible qu'ils puissent ressentir des émotions fortes et accablantes qui ne signifient pas nécessairement que leur vie est complètement ruinée, et qu'il est normal de se sentir dévasté lorsque des choses dévastatrices sont devant nous, vous allégez leur fardeau. Nous le savons parce que lorsque nous cessons de résister à notre tristesse et nous permettons simplement d'être tristes, nous réalisons que cela ne durera pas éternellement. Nous voyons que parfois, le plus gros problème n'est pas que nous sommes anéantis, mais qu'en refusant d'accepter ce qui est devant nous, nous créons beaucoup plus de souffrance que si nous avions tout simplement pleuré quand nous avions besoin d'avoir un vrai bon chagrin.

 

Valider les autres personnes nous apprend à nous valider nous-mêmes. Et lorsque nous apprenons à nous valider, nous devenons plus forts. Nous constatons que nos émotions ne sont plus des menaces, mais des informateurs. Elles nous montrent ce qui nous importe, ce que nous voulons savourer et ce que nous voulons protéger. Elles nous rappellent que la vie est éphémère, difficile et magnifique. Lorsque nous sommes prêts à accepter l'obscurité, c'est seulement alors que nous trouvons la lumière.

 

 

ADOPTER VOS PROPRES PRINCIPES

 

Si vous vous sentez perdu, ou si vous ne savez pas où vous voulez que votre vie aille ensuite, ou pire, si vous craignez que tout ce que vous avez construit puisse s'effondrer, vous n'avez pas besoin de plus d'inspiration. Vous n'avez pas besoin de plus de pensée positive.

 

Lorsque vous avez des problèmes d'argent, vous avez besoin de principes financiers.

 

Lorsque vous avez des problèmes relationnels, vous avez besoin de principes relationnels.

 

Lorsque vous avez des problèmes professionnels, vous avez besoin de principes professionnels. Lorsque vous avez des problèmes de vie, vous avez besoin de principes de vie.

 

Plus d'argent ne résout pas les problèmes d'argent. De nouvelles relations ne résolvent pas les problèmes relationnels. Un nouveau travail ne résout pas les problèmes professionnels. Votre vie future ne résoudra pas vos problèmes de vie.

 

C'est parce que l'argent ne vous rend pas bon avec l'argent. L'amour ne vous fait pas vous aimer vous-même. Les relations ne vous rendent pas bonnes avec les relations. Le travail ne vous rend pas bon dans votre travail ou capable d'équilibre travail/vie.

 

Les problèmes ne vous rendent pas intrinsèquement plus fort à moins que vous ne changiez et ne vous adaptiez. La variable ici, c'est vous. Le dénominateur commun est que vous changez ou non votre perspective fondamentale sur le monde et la façon dont vous vous comportez en son sein.

 

Soyons très clairs : quelqu'un qui gagne 500 000 $ peut être aussi sérieusement endetté et en difficulté que quelqu'un qui gagne 50 000 $, et en fait, cela se produit plus souvent que vous ne le pensez. Les personnes qui gagnent moins d'argent sont obligées d'apprendre à mieux le gérer, et les personnes qui en gagnent plus pensent qu'elles peuvent se dispenser de principes en raison de la quantité qu'elles atteignent.

 

Vous pouvez mettre en péril votre relation de rêve aussi rapidement que vous pouvez avoir une aventure, parce que la façon dont vous vous rapportez aux autres est un problème qui vous concerne, et non quelque chose qui change en fonction de la personne la plus parfaite que vous rencontrerez et qui ne vous déclenchera jamais ou ne vous agacera jamais et qui vous traitera avec un regard positif inconditionnel.

 

Vous pouvez être tout aussi malheureux dans votre travail idéal, avec vos horaires parfaits, au taux de rémunération le plus souhaité, si vous ne savez pas comment rationner votre temps, vous rapporter aux autres sur votre lieu de travail ou faire avancer votre carrière. Les personnes qui "vivent leurs rêves" et "suivent leur passion" peuvent être tout aussi malheureuses que celles qui ne le sont pas.

 

Si vous n'avez pas de principes, votre vie ne s'améliorera pas. Les problèmes ne feront que vous suivre et s'aggraveront à mesure que votre vie avance.

 

Les bonnes choses qui nous arrivent dans la vie sont comme une loupe. Elles nous montrent où nous avons encore besoin de grandir. Le véritable amour nous montre à nous-mêmes. L'argent nous montre à nous-mêmes. Les emplois de rêve nous montrent à nous-mêmes. Le bon, le mauvais, ce qui a désespérément besoin de changer tout de suite.

 

Si vous n'avez pas de principes maintenant, vous n'en aurez pas plus tard. Si vous n'avez pas le principe de vivre en dessous de vos moyens en matière d'argent, vous ne pourrez pas le faire quand vous aurez plus d'argent. Si vous n'avez pas le principe relationnel de ne pas compter sur les autres pour votre estime de soi, cela ne se résoudra pas magiquement lorsque vous rencontrerez la "bonne personne" ; vous saboterez également cette relation.

 

QU'EST-CE QU'UN PRINCIPE ?

 

Un principe est une vérité fondamentale que vous pouvez utiliser pour construire les fondements de votre vie. Un principe n'est pas une opinion ou une croyance. Un principe relève de la cause et de l'effet.

 

Les principes peuvent être des lignes directrices personnelles.

 

Voici quelques exemples de principes financiers : maintenir les coûts fixes bas, éviter et sortir de l'endettement, vivre en dessous de ses moyens ou épargner pour les jours de pluie.

 

De nombreux experts financiers recommandent de donner la priorité au remboursement de la dette comme début d'une bonne santé financière. Cela est dû au fait qu'un jour d'intérêts accumulés n'aura probablement pas beaucoup d'impact sur vous. Mais 20 ans le feront, à hauteur de dizaines de milliers de dollars, voire plus.

 

De la même manière, un jour d'intérêts gagnés sur des investissements ne fera pas une grande différence. Mais 20 ans le feront, avec une marge encore plus significative.

 

Le point d'avoir des principes est de vous faire passer de la survie à court terme à l'épanouissement à long terme.

 

La plupart des choses dans nos vies sont gouvernées par des principes. Stephen Covey l'explique bien : Les principes sont une loi naturelle comme la gravité. C'est différent d'une valeur. Les valeurs sont subjectives ; les principes sont objectifs.17"Nous contrôlons nos actions, mais les conséquences qui découlent de ces actions sont contrôlées par des principes," dit-il.

 

Cela signifie que si nous nous engageons à principe de manger de la bonne nourriture chaque jour, nous récolterons inévitablement le bénéfice d'une santé meilleure ou améliorée. Si nous écrivons une phrase chaque jour pendant de nombreuses années, nous finirons inévitablement par écrire une œuvre plus importante. Si nous nous engageons à rembourser une partie de nos dettes chaque mois, nous finirons inévitablement par les rembourser complètement. Si nous investissons de manière constante et avisée, nous finirons par voir un rendement.

 

Nos vies sont gouvernées par des principes, comme l'explique Benjamin Hardy: "La plupart des gens révisent pour leurs examens à l'université. Mais pouvez-vous réviser si vous êtes un agriculteur ? Pouvez-vous oublier de planter au printemps, de traîner tout l'été, puis travailler dur pendant l'automne ? Bien sûr que non. Une ferme est un système naturel régis par des principes." 18 

 

Tu l'es aussi.

 

"La loi de la récolte est toujours en vigueur. Ce que tu plantes, tu dois le récolter. De plus, ce que tu plantes de manière cohérente avec le temps finit par donner une récolte composée ou exponentielle. Tu ne ressens souvent pas immédiatement les conséquences de tes actions, ce qui peut être trompeur. Si tu fumes une cigarette, tu n'auras probablement pas de cancer. Si tu dépenses 10 $ pour un café un seul jour, cela n'affectera probablement pas ta situation financière. Cependant, avec le temps, ces habitudes ont des conséquences dramatiques. En fait, 10 $ par jour pendant 50 ans avec un intérêt composé de 5 % deviennent 816 000 $."19

 

Quand tu fais un investissement, tu ne t'attends pas à voir un retour le jour même. De la même manière, tu peux te coucher en ayant le sentiment d'avoir accompli quelque chose en sachant que tu as contribué à ton avenir en adhérant à tes principes.

 

Les petites choses, faites de manière répétée et avec le temps, deviennent les grandes choses.

 

POURQUOI L'INSPIRATION EST-ELLE INEFFICACE ICI?

 

L'inspiration peut être trompeuse. Les grands rêves sans plans stratégiques sont de gros échecs en attente de se produire.

 

L'inspiration signifie que vous prenez un sentiment et l'approfondissez. Vous permettez à votre esprit de vagabonder ; vous assemblez de jolies images et créez une image de la façon dont vous aimeriez que votre vie se déroule. 

 

Les principes sont ennuyeux. Ils ne sont pas inspirants. Ce sont les lois de la nature.

 

Les principes ne sont pas immédiatement gratifiants. Ils ne nous font pas sentir mieux tout de suite.

 

C'est pourquoi nous cherchons souvent l'inspiration mais la trouvons inefficace. C'est parce que nous avons une idée vague de ce que nous pensons vouloir sans jamais évaluer réellement si nous voulons nous engager dans le travail quotidien et les efforts nécessaires pour y parvenir.

 

Lorsque nous ne mettons pas l'inspiration en accord avec les principes nécessaires pour atteindre ces rêves, nous sommes plus perdus et déçus que jamais.

 

COMMENT COMMENCER À DÉVELOPPER MES PROPRES PRINCIPES ?

 

Personne ne naît avec d'excellents principes ; c'est quelque chose que l'on apprend.

 

Cependant, il existe de nombreux principes différents dans la vie, et certains peuvent se contredire. C'est pourquoi il est important d'adopter les vôtres, ceux qui correspondent à vos objectifs et à votre vie.

 

COMMENCEZ PAR CELA :

 

• Qu'est-ce qui est important pour vous ? À quoi tenez-vous réellement ?

 

• Quels sont les sentiments que vous voulez ressentir dans votre vie ?

 

• Qu'est-ce qui vous rend mal à l'aise ou vous donne de l'anxiété ?

 

LES RÉPONSES POURRAIENT ÊTRE QUELQUE CHOSE COMME ÇA :

 

Je valorise les relations, donc par principe, je vais les prioriser lorsque j'en ai l'occasion. Alternativement, par principe, je valorise des relations honnêtes et positives, donc je ne vais plus rester dans une situation de flou amoureux ; à moins que quelqu'un ne s'engage dans un délai raisonnable, je considérerai son hésitation comme un "non".

 

Peut-être que vous valorisez la liberté financière, donc par principe, vous allez consacrer votre argent supplémentaire au remboursement de vos dettes ou à la constitution d'économies ou d'investissements. Peut-être que vous valorisez les voyages et la liberté, donc par principe, vous allez commencer à travailler pour vous-même et toujours donner la priorité à la possibilité de travailler à distance ou d'établir votre propre emploi du temps.

 

Lorsque vous êtes clair sur ce que sont vos principes, vous pouvez construire votre vie à partir d'un lieu authentique et sain. Vous pouvez commencer à travailler vers des objectifs qui soutiennent ce que vous voulez et ne voulez pas vivre, ce qui vous rendra plus calme et plus heureux.

 

Une bonne vie se construit de l'intérieur vers l'extérieur et repose sur des fondements de conduite et de priorisation de soi. Ce n'est pas aussi idéaliste qu'un tableau de vision, mais c'est beaucoup plus efficace.

 

 

TROUVER VOTRE VRAIE MISSION

 

Lorsque vous vivez dans un monde qui vous dit constamment de suivre votre cœur, de faire confiance à votre instinct, de quitter votre travail quotidien et de faire ce que vous aimez, cela peut être décourageant lorsque vous ne savez pas par où commencer. Lorsque vous commencez à penser que vous ne savez pas quoi faire de votre vie, ce que vous voulez dire réellement, c'est que vous ne savez pas encore qui vous êtes.

 

Trouver votre mission ne signifie pas nécessairement réaliser que vous êtes destiné à vivre dans un monastère ou à consacrer votre vie à une vocation ou un objectif unique. Votre mission n'est pas un seul emploi, ce n'est pas une seule relation, ce n'est même pas un seul domaine professionnel. Votre mission est, avant tout, simplement d'être ici. Votre existence a changé le monde d'une manière qui vous est invisible. Sans vous, absolument rien n'existerait tel qu'il est en ce moment. Il est important de comprendre cela, car si vous commencez à croire que votre seule raison d'être en vie est un emploi spécifique ou un rôle que vous assumez à la maison, que se passe-t-il lorsque vous démissionnez ou prenez votre retraite, ou lorsque les enfants grandissent et que vous n'êtes plus parent ?

 

Vous coulerez parce que vous penserez faussement que c'était votre seule raison d'être.

 

Votre mission aujourd'hui peut avoir été d'offrir un sourire à quelqu'un lorsqu'il était au plus bas. Votre mission de cette décennie peut être le travail que vous faites. Lorsque vous réalisez que vous avez toujours un impact sur le monde qui vous entoure, vous commencez à réaliser quelque chose : la chose la plus importante que vous puissiez faire pour vivre avec un sens est de travailler sur vous-même. De devenir consciemment la version la plus heureuse, la plus aimable et la plus gracieuse de vous-même.

 

Connaître votre mission ne signifie pas non plus que votre vie sera dès lors facile ou que vous saurez toujours quoi faire. En fait, lorsque vous êtes vraiment sur votre propre chemin, l'avenir ne sera pas clair, car si c'est le cas, vous suivez en réalité le plan de quelqu'un d'autre.

 

Cela dit, lorsque la plupart des gens se demandent quelle est leur raison d'être, ils font souvent référence à leur travail et à leur emploi. Votre carrière n'est pas rien. C'est ainsi que vous passerez la majorité de vos journées, tous les jours, pendant une grande partie de votre vie. C'est pourquoi il est important de comprendre comment vous pouvez le mieux servir le monde à travers cela, ce qui rend les longues journées et les moments difficiles supportables.

 

Votre raison d'être est le point de convergence entre vos compétences, vos intérêts et le marché.

 

Vous êtes le modèle de votre avenir. Tout ce que vous êtes, tout ce que vous avez vécu, tout ce que vous faites bien, chaque situation dans laquelle vous vous êtes trouvé, tout ce qui vous passionne n'est pas le fruit du hasard ; c'est le reflet de qui vous êtes et un signe de ce que vous êtes ici pour faire.

 

Cependant, devenir conscient de soi-même n'est pas aussi facile qu'il n'y paraît. Vous pouvez encore penser que vous ne savez pas vraiment ce que vous faites de bien, ou que vous êtes encore plus passionné par une chose plutôt qu'une autre. Ce n'est pas grave car votre raison d'être ne vous oblige pas à être le meilleur dans quelque chose.

 

Ce n'est pas la chose dans laquelle vous, et vous seul, pouvez réussir plus que quiconque. Ce sont les choses qui vous appellent naturellement, qui jaillissent de vous sans effort et qui suscitent en vous des émotions spécifiques. Vous êtes ici pour les travailler. Vous êtes ici pour les transformer. Votre raison d'être ultime est de devenir la version idéale de vous-même. Tout le reste découle de là.

 

 

DÉCOUVRIR CE QUE VOUS VOULEZ FAIRE

DANS LA VIE

 

Voici quelques questions que vous devriez vous poser si vous voulez connaître votre véritable raison d'être :

 

QUELLES SONT LES CHOSES, ET LES GENS, POUR LESQUELS

 

VOUS ÊTES PRÊT À SOUFFRIR ?

 

Même si vous faites ce que vous aimez pour gagner votre vie, cela ne signifie pas que chaque jour sera facile. Tout vient avec son lot de défis, donc la question est la suivante : Pour quoi êtes-vous prêt à travailler ? Pour quoi êtes-vous prêt à être mal à l'aise ?

FERMEZ LES YEUX ET IMAGINEZ LA MEILLEURE VERSION DE

 

VOUS-MÊME. À QUOI RESSEMBLE CETTE PERSONNE ?

 

SI LES RÉSEAUX SOCIAUX N'EXISTAIENT PAS, QUE FERAIS-TU

DE TA VIE ?

 

Si tu savais que tu ne pourrais pas te vanter, impressionner, ou même partager ce que tu as choisi de faire de ta vie, comment est-ce que cela changerait tes ambitions ? Cela distingue ce que tu fais car tu veux le faire de ce que tu fais pour l'apparence que cela a aux yeux des autres.

 

QU'EST-CE QUI EST LE PLUS NATUREL POUR TOI ?

 

Ce que tu sais faire naturellement est la voie que tu devrais suivre en premier lieu, car c'est la voie sur laquelle tu prospéreras le plus facilement.

 

À QUOI RESSEMBLERAIT TA ROUTINE QUOTIDIENNE IDÉALE ?

 

Oublie le discours d'ascenseur. Oublie d'avoir un titre prestigieux ou d'impressionner les gens sur LinkedIn. Pense à ce que tu veux faire jour après jour. Beaucoup de gens se lancent dans des emplois qu'ils pensent les rendront heureux, mais réalisent qu'ils n'aiment que l'idée de ces emplois et pas la réalité quotidienne.

 

QUE VEUX-TU LAISSER COMME HÉRITAGE ?

 

Au lieu de t'inquiéter des vertus figurant sur ton CV, concentre-toi sur les vertus de ton éloge funèbre. Qui veux-tu être dans les souvenirs des autres ? Que veux-tu que l'on retienne de toi ?

 

Bien qu'il soit agréable de réfléchir à toutes les vertus et talents de ta vie, voici une partie encore plus importante pour trouver ta vocation : elle est souvent découverte à travers la douleur. La plupart des gens prennent conscience de leur vocation non pas parce qu'ils sont clairement conscients de leurs talents et de la meilleure façon de les utiliser, mais parce qu'à un moment donné, ils se sentent perdus, épuisés, épuisés et acculés.

 

En vivant des épreuves et des défis, nous commençons à réaliser ce qui compte vraiment pour nous. Cela allume une flamme qui, lorsqu'elle est entretenue par l'action et l'engagement, devient un feu transformateur.

 

Si tu écoutes les histoires de nombreuses personnes les plus réussies dans le monde, elles commencent souvent par des épreuves inimaginables. Face aux situations les plus improbables, ces personnes sont obligées d'agir. Le confort et la complaisance ne sont pas une option. Elles réalisent qu'elles doivent devenir les héros de leur propre vie et les créateurs de leur propre avenir.

 

À la fin de votre vie, votre but sera défini non pas par vos difficultés, les circonstances dans lesquelles vous vous trouviez, ou ce que vous étiez supposé faire, mais par la façon dont vous avez répondu face à l'adversité, qui vous étiez pour les personnes dans votre vie, et ce que vous avez fait chaque jour qui, lentement mais sûrement, a changé le cours de l'humanité.


CHAPITRE 7

 

 

DE L'AUTO-SABOTAGE À LA MAÎTRISE DE SOI

 

PASSER DE L'AUTO-SABOTAGEà la maîtrise de soi semble être une transformation extraordinaire, alors qu'en réalité, cela correspond au cours naturel de la prise de conscience que vous étiez responsable de freiner votre vie, et que vous êtes également capable de la faire avancer.

 

 

MAÎTRISER VOS ÉMOTIONS

VS. LES RÉPRIMER

 

Les Bouddhistes croient que la maîtrise de l'esprit est le chemin vers l'illumination.20 L'illumination, dans leur conception, signifie une joie spontanée et véritable.

 

L'idée est simple en théorie et complexe en pratique : en explorant notre compréhension de l'esprit et en l'entraînant à se comporter d'une certaine manière, nous nous purifions pour expérimenter la nature essentielle de ce que nous sommes, c'est-à-dire, selon leur croyance, la joie. 

 

Si vous avez déjà assisté à un cours de méditation, vous savez que le premier principe de la maîtrise de l'esprit est l'inverse de ce que l'on pourrait penser : il s'agit de lâcher prise.

 

Pour véritablement maîtriser l'esprit, les Bouddhistes pratiquent le détachement, dans lequel ils s'assoient tranquillement, respirent régulièrement et laissent les pensées surgir, se rassembler, puis disparaître.

 

Leur approche est que la maîtrise de l'esprit revient en réalité à se rendre à l'esprit, en lui permettant de se comporter comme bon lui semble tout en régulant leur réaction à celui-ci.

 

COMMENT SAIT-ON SI ON RÉPRIME SES

ÉMOTIONS OU SI ON LES CONTRÔLE ?

 

La répression émotionnelle est une stratégie de régulation que les gens utilisent lorsque ils ne disposent pas de mécanismes d'adaptation adéquats pour leurs émotions.

 

Le schéma est souvent le suivant : La personne nie ou ignore sa véritable réaction face à une situation ou une expérience, elle croit que cela disparaîtra simplement si elle continue de l'ignorer, elle constate que sa vie quotidienne est perturbée par un sentiment de malaise, et un jour, tout cela atteint un point de rupture et elle a une explosion émotionnelle qu'elle ne peut pas contrôler.

 

En thérapie, l'objectif est généralement d'aider les patients à ne plus refouler leurs sentiments. Au lieu de cela, on les encourage à reconnaître ces émotions mais à choisir comment y répondre.

 

Dans le processus de guérison, refouler et contrôler peuvent sembler être une ligne fine.

 

Quand quelqu'un vous coupe la route et que vous choisissez de ne pas crier par la fenêtre, refoulez-vous vos sentiments ou les contrôlez-vous ? Si votre partenaire dit encore une chose idiote et que vous choisissez de ne pas y répondre, refoulez-vous vos sentiments ou les contrôlez-vous ? Si votre collègue vous exaspère constamment au sujet d'un projet et que vous choisissez de ne rien dire, refoulez-vous vos sentiments ou les contrôlez-vous ?

 

REFOULER EST INCONSCIENT ; CONTRÔLER EST

CONSCIENT.

 

Les émotions refoulées fonctionnent de manière similaire aux biais inconscients. Un tel type de biais est le biais de confirmation, où votre cerveau trie les stimuli pour attirer votre attention sur des faits ou des expériences qui soutiennent ce que vous croyez déjà. Bien que vous n'en soyez pas conscient, cela vous affecte toujours.

 

D'autre part, contrôler ses émotions implique de devenir plus conscient de ce que l'on ressent. Vous savez que vous êtes en colère, triste ou mécontent, mais vous choisissez ce que vous allez faire à ce sujet. En réalité, vous ne contrôlez pas vraiment vos émotions, mais votre comportement.

 

Quand vous refoulez vos émotions, vous ne savez pas comment vous vous sentez et votre comportement semble échapper à votre contrôle.

 

Quand vous contrôlez vos émotions, vous savez comment vous vous sentez et votre comportement semble être sous votre contrôle.

 

La réponse est que lorsque vous êtes dans la circulation, ou dans une dispute, ou que vous faites face à un collègue difficile, vous devriez être conscient de ce que vous ressentez mais toujours maîtriser votre manière de réagir. Les émotions sont temporaires, mais les comportements sont permanents. Vous êtes toujours responsable de vos choix d'actions.

 

Nous pensons souvent que la mesure de la force physique est la quantité de poids que nous pouvons supporter, la durée pendant laquelle nous pouvons courir, ou l'ampleur de nos muscles. En réalité, la force physique est une mesure de l'efficacité avec laquelle le corps fonctionne, de sa capacité à effectuer efficacement les tâches quotidiennes et les défis occasionnels lorsqu'ils se présentent.

 

La santé mentale fonctionne exactement de la même manière. Ce n'est pas une mesure de notre bonheur apparent, de la perfection de notre vie, ou de notre capacité à être inconditionnellement positif, mais plutôt notre capacité à traverser la vie quotidienne et les défis occasionnels avec suffisamment de fluidité et de raison pour ne pas être étouffés ou retenus par nous-mêmes.

 

Amy Morin a révélé de manière très célèbre certaines des choses que les gens mentalement forts ne font pas. Identifier leurs habitudes et comportements est essentiel, mais que faire si vous n'en êtes pas encore là ? Si vous voulez devenir une personne mentalement forte, c'est là que vous commencez.

 

 

APPRENDRE À NOUVEAU À SE FAIRE CONFIANCE

 

La paix intérieure est un état de connexion avec cette connaissance interne profonde selon laquelle tout va bien et le sera toujours. Le concept de trouver sa "paix intérieure" fait partie des pratiques spirituelles et métaphysiques depuis des siècles et est devenu récemment plus répandu grâce au développement de la psychologie populaire.

 

Albert Camus a dit un jour : "Au milieu de l'hiver, j'ai découvert en moi un invincible été."

 

Cela résume parfaitement ce qu'est réellement la paix intérieure : la compréhension que peu importe ce qui se passe autour de vous, il existe une place de connaissance totale et de calme en vous. Non seulement vous êtes capable de revenir à cet endroit lorsque vous en avez besoin, mais il est possible de vivre toute votre vie à partir de là. Le défi est d'apprendre à y accéder en premier lieu et de reconfigurer la façon dont vous répondez à votre esprit, qui passe toujours d'un scénario catastrophe à l'autre.

 

Vous savez quand les gens disent qu'ils savent quelque chose au fond d'eux-mêmes ? Ils disent des choses comme : "Je suis inquiet, mais au fond de moi, je sais que ça va aller." Ou encore : "Je suis en colère contre lui, mais au fond de moi, je sais qu'il m'aime." À quoi pensez-vous qu'ils font référence ? Où se trouve ce fond de soi ? Ils parlent de la place en eux qui possède une sagesse infinie, une compréhension accrue et une perspective plus profonde de ce qui se passe. Elle n'est pas ébranlée par les sources de stress ou les peurs que l'esprit veut présenter.

 

Une grande partie du processus de trouver la paix intérieure consiste à pouvoir atteindre ce lieu profond où vous savez et ressentez que finalement tout ira bien.

 

Il y a une autre métaphore dans la méditation dans laquelle la tranquillité est comparée à stabiliser un lac ou un grand plan d'eau. Vos pensées et actions sont comme des pierres dans l'eau : ils créent une onde de choc. Le but de la méditation est de vous rendre suffisamment calme pour que l'eau retourne à sa tranquillité naturelle. Vous n'avez pas besoin deforcer l'eau à rester immobile. Elle le fait par elle-même lorsque vous arrêtez de l'interrompre.

 

Il en va de même pour trouver la paix intérieure. Ce n'est pas tellement quelque chose que vous devez créer, mais plutôt quelque chose vers laquelle vous devez revenir.

 

 

CRÉER DES OBJECTIFS ALIGNÉS

 

Une des parties les plus importantes de la découverte de votre paix intérieure est que vous échangez votre désir de "bonheur."

 

Malheureusement, le bonheur est versatile. Il peut vous amener à vous attacher à certaines réalisations, possessions ou circonstances spécifiques. Il peut vous amener à devenir dépendant de l'opinion des autres ou de la vie qui se déroule d'une certaine manière. Lorsque votre objectif est le bonheur, vous trouverez toujours juste derrière une sensation persistante de malheur—c'est ainsi que fonctionnent l'équilibre et la dualité. La paix intérieure, cependant ?

 

C'est l'état entre les balances. Lorsque c'est votre objectif, il n'y a aucun moyen de perdre.

 

C'est difficile pour la plupart des gens, et souvent, les gens continueront de créer du stress, des problèmes et du drame pour eux-mêmes parce que leurs ego sont encore très attachés à penser qu'ils ont besoin de quelque chose d'externe pour se sentir bien. C'est le signe essentiel de quelqu'un qui n'a pas encore trouvé sa paix intérieure : il recherche, souvent frénétiquement, une sensation de satisfaction, d'appartenance ou de dignité à l'extérieur de lui-même.

 

Donc vraiment, ce n'est pas que le bonheur n'est pas quelque chose de vertueux à quoi vous devriez aspirer, ou que le bonheur n'est pas quelque chose que vous avez le droit de ressentir. La réalité est que la paix intérieure est le véritable bonheur, et tout le reste est juste un faux moyen de vous convaincre que vous êtes "bien."

 

Pensez-y de cette façon : à quoi imaginez-vous généralement que le bonheur vous apportera ? L'argent, une relation, une promotion ? Que se passe-t-il lorsque vous atteignez ces choses ? De manière constante, tout au long de l'histoire de l'humanité, la réponse est la même : vous revenez à votre point de départ. C'est parce que ce genre de bonheur n'est pas réel. Ce n'est qu'en étant complètement en paix avec chaque journée qui vous est donnée que vous trouverez un véritable sentiment d'émerveillement, de présence et de joie.

 

QU'EST-CE QUI NOUS ÉLOIGNE DE LA PAIX INTÉRIEURE EN PREMIER LIEU ?



 

Avec toute cette discussion sur le fait que nous devons "revenir" à notre lieu de paix intérieure, cela soulève la question de pourquoi nous nous en sommes jamais déconnectés en premier lieu. C'est important parce que comprendre pourquoi nous la perdons est fondamental pour la retrouver.

 

Lorsque nous grandissons, nous nous adaptons à notre environnement. Nous adoptons les croyances et les idées de ceux qui nous entourent. Nous modifions nos personnalités pour devenir plus en sécurité ; nous croyons que le monde ne peut pas nous faire de mal. Lorsque nous sommes enfants, nous sommes plus vulnérables que jamais, et c'est pendant cette période que nous adoptons ce qui peut facilement devenir des mécanismes d'adaptation pour le reste de notre vie.

 

Si nous ne sommes pas instruits dès notre plus jeune âge pour nous connecter avec notre paix intérieure, nous commencerons instinctivement à faire confiance à la voix dans notre tête. C'est là que nous nous perdons vraiment, car les pensées que nous avons chaque jour sont largement le produit de ce que les bouddhistes appellent l'esprit du singe, ou comme un neurologue pourrait l'expliquer, le processus de différents récepteurs qui se déclenchent et qui font des associations avec des choses qui ont ou n'ont peut-être rien à voir avec la réalité.

 

Quand nous commençons à faire confiance à nos pensées, nous les laissons influencer nos sentiments. Cela devient un cycle et finalement emprisonne la plupart des personnes qui ne sont pas conscientes que cela se produit. Elles ont une pensée étrange ou effrayante, ressentent ensuite une forte émotion, et la combinaison des deux fait que la situation semble réelle alors qu'il s'agit en réalité d'une incompréhension de votre processus neurologique.

 

 

Bien sûr, cela ne signifie pas que nos pensées sont inutiles. Cela signifie simplement qu'elles ne reflètent pas toujours la réalité et qu'elles devraient plutôt être utilisées comme des suggestions.

 

POURQUOI LES GENS NE PEUVENT-ILS PAS TROUVER LEUR PAIX INTÉRIEURE FACILEMENT ?

 

La réponse est qu'ils le peuvent ; la plupart des gens ne sont tout simplement pas instruits sur la façon de le faire. Mais au-delà de cela, la plupart des gens ont en réalité trop peur d'entrer dans leur propre état émotionnel, parce que leur enfant intérieur est trop traumatisé.

 

Tout le monde a un "enfant intérieur" ; c'est la partie la plus innocente et la plus pure de vous-même, et il ne disparaît jamais.21Au fil du temps, il est de votre responsabilité d'apprendre à prendre soin de cet enfant intérieur, celui qui vous éloignera honnêtement de votre paix intérieure. C'est lui qui fera une crise de colère et vous dira que tout s'effondre et que vous allez mourir et que vous devriez abandonner.

 

De la même manière que vous ne laisseriez pas un enfant diriger votre vie actuelle, vous ne pouvez pas toujours croire à ce dont votre enfant intérieur a peur. Vous pouvez cependant apprendre à travailler avec eux, à les guérir et à les faire se sentir en sécurité... de la même manière qu'un bon parent le ferait.

 

Stephen Diamond l'explique ainsi : "pour commencer, l'enfant intérieur est réel. Pas littéralement. Ni physiquement. Mais figurativement, métaphoriquement réel. Il est, comme les complexes en général, une réalité psychologique ou phénoménologique, et une réalité extraordinairement puissante." Il soutient que les troubles mentaux et les schémas de comportement destructeurs sont généralement plus ou moins liés à des parties inconscientes de nous-mêmes et ont le plus souvent été adoptés précocement dans la vie.

 

 

TROUVER VOTRE PAIX INTÉRIEURE

 

Trouver la paix intérieure n'est pas toujours juste s'asseoir en position du lotus jusqu'à ce que la sagesse devienne vous, c'est prendre la décision inconfortable de rester avec votre malaise et de choisir différemment.

 

Comme le dit Gail Brenner : "la guerre intérieure est perpétuée par la résistance - c'est-à-dire ne pas vouloir ressentir ce que nous ressentons, ne pas vouloir que les gens fassent ce qu'ils font, ne pas vouloir que les événements se déroulent comme ils se déroulent. La résistance veut réécrire notre histoire personnelle et s'assurer que nos plans se réalisent." Elle affirme que la seule forme de paix qui existe est la paix intérieure, car rien d'autre n'est sous notre contrôle.22

 

Un autre moyen vraiment incroyable de trouver votre paix intérieure est de vous rappeler constamment que vos inquiétudes sont une fabrication de l'esprit qui a besoin d'identifier des menaces potentielles pour survivre, et le vrai bonheur est d'être ici, dans l'instant présent. Si cela est difficile à croire, faites une liste des éléments suivants :

 


• Tout ce à quoi vous avez intensément vous inquiétez dans votre vie. Remontez aussi loin que vous le pouvez et soyez aussi détaillé que possible.

 

 • Chaque situation difficile que vous avez jurée de ne jamais surmonter ou dépasser.

 

• Chaque fois où vous vous êtes réellement senti heureux et en paix.




 

Garanti, vos réponses à la première question vous feront sourire en vous rappelant que vous vous êtes constamment inquiété dans votre vie, et pourtant la plupart de vos inquiétudes étaient infondées.

 

Votre réponse à la deuxième question sera également soulageante, car elle vous montrera à quel point vous avez cru à une douleur insurmontable dans votre vie et comment, rétrospectivement, vous n'y pensez plus vraiment.

 

Enfin, vos réponses à la dernière question vous rappelleront que votre bonheur n'a jamais dépendu des choses étant parfaites à l'extérieur, mais de vous être présent, ouvert et connecté à vous-même et à l'instant présent.

 

 

SE DÉTACHER DE L'INQUIÉTUDE

 

De la même manière qu'il est facile de devenir dépendant de substances ou de comportements qui nous permettent d'éviter le moment présent, se soucier est parmi les mécanismes d'adaptation les plus utilisés par les gens pour se distraire de ce qui compte vraiment.

 

Au fil du temps, vous vous convainquez que s'inquiéter équivaut à être en sécurité. Vous pensez qu'en imaginant encore et encore les pires scénarios, vous serez mieux préparé pour y faire face. C'est complètement faux. Non seulement vous gaspillez votre énergie en imaginant des situations qui sont très souvent complètement inventées, mais lorsque vous êtes déjà hypersensible à l'une de ces peurs ou idées, vous allez réellement créer ces circonstances simplement par votre évitement ou votre trop grande réactivité.

 

Vous devez vous rappeler que parmi toutes les choses à savoir sur le "monkey mind" (esprit de singe), votre tête veut constamment rechercher des situations et des expériences qui l'affirmeront. Si vous croyez que quelque chose sera bon, il le sera. Il se peut que cela ne ressemble pas exactement à ce que vous avez imaginé, mais le résultat sera exactement ce que vous attendez.

 

Trouver votre paix intérieure, c'est simplement se connecter à votre sagesse la plus profonde. Ce n'est pas quelque chose que vous devez créer, justifier, imaginer ou atteindre. Elle est toujours en vous, c'est toujours une option et c'est constamment un choix. Vous devez simplement la faire.

 

 

SE RAPPELER QUE VOS SENTIMENTS

NE SONT PAS TOUJOURS DES FAITS

 

Le plus difficile dans tout cela est d'arriver à un point où vous pouvez discerner entre les sentiments instinctifs et informatifs et ceux qui sont ancrés dans la peur et l'ego.

 

Dans un monde qui vous dit constamment que votre instinct sait tout et que vos sentiments sont réels, et que si vous fouillez suffisamment en profondeur, vous découvrirez un puits de sagesse qui peut vous guider... il peut être vraiment facile de supposer que chaque sentiment et idée que nous avons est non seulement réel mais qu'il annonce d'une certaine façon ce qui va se passer à l'avenir.

 

Vos sentiments ne sont pas des prédictions. Ce ne sont pas des mécanismes de divination. Ils ne font que renvoyer ce que votre état d'esprit actuel est. C'est comme faire un cauchemar : les monstres ne sont pas réels, mais ils peuvent être des métaphores de quelque chose qui vous inquiète dans votre vie éveillée.

 

Ce qui empêche tant de gens de trouver leur paix intérieure, c'est qu'ils ne peuvent pas faire la différence entre ce qui est correct : leur peur ou leur sentiment de paix.

 

Rappelez-vous ceci : le sentiment de paix est celui qui vous dit la vérité.

 

Vos sentiments ne sont pas là pour vous dire ce qui va se passer. Ils sont seulement là pour vous informer de votre état énergétique et mental et de la façon dont vous devriez réagir à ce qui vous entoure. La peur essaie de vous effrayer pour vous maintenir petit et en sécurité. C'est une chose mortelle et limitée. Le sentiment de paix essaie de vous rappeler que tout ira bien car cela l'a toujours été... et le sera toujours, quoi qu'il arrive.

 

 

DEVENIR MENTALEMENT FORT

 

Peu importe qui vous êtes et quel est votre but dans la vie, la force mentale sera un élément clé pour vous assurer que vous réalisez tout le potentiel qui sommeille en vous.

 

La force mentale n'est pas une caractéristique fixe. Ce n'est pas quelque chose que nous avons ou non inné en nous. Ironiquement, ce n'est pas forcément plus facile d'en avoir si vous n'êtes pas confronté à de nombreux défis dans la vie. En fait, ce sont souvent les personnes qui se trouvent dans les circonstances les plus difficiles qui sont obligées de développer les plus hauts degrés de force mentale.

 

Être mentalement fort est un processus et une pratique.

 

C'est là que vous pouvez commencer.

 

 

FAITES UN PLAN, PARCE QUE LES PLANS RÉSOLVENT LES PROBLÈMES

 

Les personnes mentalement fortes sont des planificateurs.

 

Ils anticipent. Ils se préparent. Ils agissent dans le meilleur intérêt du résultat à long terme.

 

Vous pourriez penser que cela les déconnecte du moment présent, mais c'est le contraire qui est vrai. Se soucier vous déconnecte du moment présent. Trop réfléchir vous déconnecte du moment présent. Si vous êtes constamment dépassé par votre propre anxiété, c'est parce que vous n'avez pas de plan concernant la chose qui vous fait peur.

 

Pensez à quelque chose qui ne vous fait pas peur. Savez-vous pourquoi vous n'avez pas peur de cela ? Parce que vous avez un plan sur ce que vous feriez si cela devait arriver. Ainsi, vous pouvez lâcher prise et être présent.

 

Que ce soit pour devenir financièrement sain, améliorer vos relations, aller en thérapie, trouver un nouvel emploi ou suivre une nouvelle voie de carrière ou un rêve : si vous n'avez pas de plan, vous allez continuer à avoir un problème.

 

 

HUMILIEZ-VOUS, PARCE QUE TOUT NE TOURNE PAS AUTOUR DE VOUS

 

Il semble que tout le monde pense à vous, vous juge, vous évalue et détermine votre statut dans la vie. Ce n'est pas le cas.

 

Les réseaux sociaux nous ont tous comparés à des mini-célébrités dans nos propres cercles : nous sommes convaincus que tout le monde autour de nous est excessivement préoccupé par les détails de notre vie.

 

Dans quelques décennies, vous serez parti. Votre maison sera vendue à une nouvelle famille. Votre travail sera repris par quelqu'un d'autre. Vos enfants seront adultes. Votre travail sera terminé. Cela ne devrait pas vous déprimer, cela devrait vous libérer.

 

Personne ne pense à vous de la manière dont vous pensez qu'ils pensent à vous. Ils pensent surtout à eux-mêmes. Lorsque vous vous sentez gêné d'aller faire des courses en survêtement, sachez que personne ne s'en soucie et personne ne regarde. Lorsque vous vous sentez anxieux au sujet de vos réalisations ou de leur absence, sachez que pour la plupart, personne ne s'en soucie et personne ne regarde. C'est vrai dans tous les aspects de la vie.

 

Personne ne vous évalue comme vous vous évaluez. Ils vous prennent surtout pour ce que vous montrez. Arrêtez de penser que vous êtes le soleil autour duquel tout le monde tourne. Ce monde ne tourne pas uniquement autour de vous. Votre vie ne tourne même pas uniquement autour de vous. Plus vous pouvez mettre de côté votre complexe d'être sous les projecteurs, plus vous serez en mesure de vous détendre.

 

 

DEMANDEZ DE L'AIDE, PARCE QUE VOUS N'ÊTES PAS CENSÉ SAVOIR

TOUT

 

Nous vivons dans une société spécialisée.

 

Les gens vont à l'école ; ils deviennent apprentis et se forment pour devenir très compétents dans une tâche. Ils commercialisent ensuite et vendent cette tâche en échange de l'achat de l'expertise d'autres personnes.

 

Vous n'êtes pas censé tout savoir.

 

Vous n'êtes pas censé être un expert financier ; c'est pourquoi vous pouvez en engager un pour faire vos impôts ou vous conseiller en matière d'investissement. 

 

Vous n'êtes pas censé être un chef cuisinier de renom ; c'est pourquoi vous pouvez acheter un livre de recettes ou demander l'aide de votre mère. Vous n'êtes pas censé être un entraîneur de classe mondiale ; c'est pourquoi vous pouvez prendre rendez-vous avec un professionnel et apprendre. Vous n'êtes pas censé comprendre les complexités de la santé mentale et de la neuropsychologie ; c'est pourquoi vous pouvez consulter un psychothérapeute et apprendre à vous améliorer.

 

Vous n'êtes pas censé tout savoir. Vous n'êtes pas censé être bon en tout. C'est pourquoi vous avez des personnes que vous pouvez embaucher ou dont vous pouvez apprendre. Soyez indulgent envers vous-même et concentrez-vous sur ce que vous maîtrisez. Externalisez tout le reste.

 

 

SACHEZ CE QUE VOUS NE SAVEZ PAS, ET ARRÊTEZ LA PENSÉE

DICOTOMIQUE

 

La principale raison pour laquelle les gens souffrent d'anxiété est due à une pensée à long terme basée sur des choix binaires, également appelée fausses dichotomies.

 

Il s'agit d'une distorsion cognitive dans laquelle vous abandonnez tout un champ de possibilités au profit d'un ou deux résultats polarisés, aucun desquels n'est probable ou raisonnable.

 

Si je perds mon emploi, je suis un échec. Faux.

 

Si cette relation s'achève, je ne trouverai jamais l'amour de nouveau. Faux.

 

Si cette chose effrayante se produit, je ne pourrai pas continuer. Faux.

 

L'anxiété est causée par des lapsus logiques, où il y a une faille dans vos compétences de raisonnement. Vous passez d'un événement à une conclusion improbable et, parce que cela vous fait ressentir quelque chose avec force, vous supposez que c'est vrai. Finalement, vous commencez à penser en termes de dichotomies, ce qui est non seulement inefficace, mais aussi très effrayant à tel point que vous êtes incapable de gérer votre vie.

 

 

ARRÊTEZ D'ESSAYER D'ÊTRE MÉDIUM, PARCE QUE C'EST UNE

DISTORSION COGNITIVE

 

Étant donné que notre peur humaine la plus fondamentale est l'inconnu, il est logique que nous fassions des acrobaties mentales pour essayer de prédire certains résultats de notre vie.

 

Cependant, penser de manière médiumnique, ou l'idée que vos sentiments sont des prémonitions, que vous pouvez "savoir" ce que l'avenir vous réserve, ou que votre destin est quelque part défini pour vous, vous rend mentalement faible. Cela vous place sur le siège passager alors que vous devez être derrière le volant.

 

Lorsque vous vous engagez dans une pensée médiumnique, vous extrapoler. Vous prenez un seul sentiment ou une seule expérience et faites une prédiction à long terme sur votre vie. Ce n'est pas seulement faux; cela devient souvent une prophétie autoréalisatrice.

 

Arrêtez d'essayer de prédire ce que vous ne pouvez pas savoir et commencez à mettre votre énergie à construire ce que vous pouvez. Vous et votre vie s'en porteront mieux.

 

 

PRENEZ LA RESPONSABILITÉ DE VOS RÉSULTATS - OUI, TOUS

LES RÉSULTATS

 

Dans le grand schéma de votre vie, les résultats qui importent vraiment sont ceux qui sont presque entièrement sous votre contrôle. Il est plus facile et moins effrayant de prétendre être simplement un engrenage dans la machine, mais ce n'est pas le cas.

 

Si vous mettez réellement votre énergie à apprendre à être productif, à prendre soin de votre santé et de votre bien-être, à améliorer vos relations et votre conscience de soi, vous aurez une expérience de vie radicalement différente. Chacune de ces choses est à votre portée de changer ou du moins d'influencer grandement.

 

Il y a des choses dans la vie qui échappent à votre contrôle. Si vous vous concentrez sur elles, vous passerez à côté de quelque chose de vraiment important : la majorité de votre vie est le résultat direct de vos actions, comportements et choix.

 

 

APPRENEZ À VOUS SENTIR MIEUX EN TRAITANT LES ÉMOTIONS COMPLEXES

Vous n'êtes pas supposé vous sentir heureux tout le temps. Essayer de se sentir heureux tout le temps n'est pas la solution ; c'est le problème.

 

Au lieu d'avoir la capacité de maintenir la positivité en tout temps, la force mentale exige que vous développiez la capacité de traiter des émotions complexes telles que le deuil, la rage, la tristesse, l'anxiété ou la peur.

 

Lorsque vous ne savez pas comment permettre à ces sentiments de traverser votre corps, comment donner un sens à eux, en apprendre d'eux, ou simplement les accepter, vous restez bloqué. Vous les enterrez, et alors tout ce qui vous entoure devient un déclencheur qui menace de faire exploser les vannes.

 

Vous pourriez penser qu'il s'agit de garder le sourire en toutes circonstances, mais ce n'est pas ça. Il s'agit de pleurer quand la vie est triste, être en colère face à l'injustice, et être déterminé à trouver une solution quand un problème survient. Cette réactivité, plutôt que la réaction, définit la force mentale.

 

OUBLIEZ CE QUI S'EST PASSÉ ET CONCENTREZ-VOUS SUR COMMENT VOUS ALLEZ

 

 

OUBLIEZ CE QUI S'EST PASSÉ ET CONCENTREZ-VOUS SUR LA FAÇON DONT VOUS ALLEZ

RÉPARER LES CHOSES

 

Réfléchissez à ce qui s'est mal passé, apprenez de ce qui s'est mal passé, et découvrez comment vous allez soit vous rattraper, soit changer le résultat à l'avenir.

 

Ensuite, laissez aller.

 

La seule fois où vous allez vraiment vous accrocher au passé, c'est quand vous n'en avez pas entièrement tiré les leçons. Lorsque vous les avez tirées, vous pouvez appliquer ces leçons au moment présent et créer ce que vous vouliez vivre alors.

 

Se concentrer sur ce qui s'est passé de manière disproportionnée par rapport à ce qui se passe maintenant, ou à ce que vous voulez qu'il se passe à l'avenir, c'est ce qui vous maintient complètement bloqué. Si vous avez l'impression de vous être vraiment déçu de manière profonde, il devient encore plus crucial que vous avanciez et créiez l'expérience que vous désirez maintenant.

 

Votre vie n'est pas finie. Vous n'avez pas échoué indéfiniment, mais vous le ferez si vous ne lâchez jamais prise et ne réessayez pas.

 

 

PARLEZ-EN, CAR LES CHOSES SONT SOUVENT PLUS

COMPLIQUÉES DANS VOTRE TÊTE

 

Si vous vous sentez vraiment embrouillé dans vos pensées, vos sentiments et vos peurs, parlez à quelqu'un. Peut-être à un professionnel de la santé mentale ou à un ami de confiance. Si personne n'est là, parlez à vous-même. Exprimez vos idées comme si vous parliez à une autre personne devant vous.

 

Parfois, nous avons besoin d'une tierce partie objective pour nous aider à trier les parties compliquées de la vie. Garder tout cela enfoui dans votre tête et votre cœur ne fait souvent qu'aggraver les choses. Le laisser s'exprimer ouvertement a tendance à simplifier le problème, à libérer l'émotion et à vous aider à avancer.

 

 

PRENEZ VOTRE TEMPS, CAR VOUS N'AVEZ PAS BESOIN

DE TOUT RÉSOUDRE IMMÉDIATEMENT

 

La croissance n'est généralement pas une chose qui se fait d'un coup. Elle se produit de manière progressive. Elle se manifeste par des avancées modestes et de petits pas. Cela s'explique par le fait que lorsque nous grandissons, nous élargissons et restructurons en réalité nos zones de confort. Nous nous adaptons à un nouveau mode de vie et si nous choquons nos systèmes avec trop de changements trop rapidement, nous revenons souvent à ce que nous connaissions.

 

La manière la plus efficace et saine de changer votre vie, c'est lentement. Si vous avez besoin de gratification instantanée, faites du pas le plus petit votre objectif quotidien. Avec le temps, l'élan va se construire et vous vous rendrez compte que vous êtes à des kilomètres de votre point de départ.

 

 

TRAITEZ LES DÉCLENCHEURS COMME DES SIGNAUX, CAR VOS BLESSURES

ONT BESOIN DE VOTRE ATTENTION

 

Les déclencheurs ne sont pas aléatoires ; ils vous montrent où vous êtes soit le plus blessé, soit prêt à grandir.

 

Si nous pouvons voir ces déclencheurs comme des signaux qui tentent de nous aider à porter notre attention sur une partie de notre vie qui a besoin de guérison, de santé et de progrès, nous pouvons commencer à les voir comme utiles plutôt que nuisibles.

 

Vous ne pouvez pas ignorer vos problèmes. Vous ne pouvez pas négliger vos blessures. Ce sont des problèmes que vous devrez déballer, traiter, apprendre et adapter votre comportement en conséquence. Cela vous rendra non seulement mentalement plus fort, mais vous offrira également une meilleure qualité de vie dans l'ensemble.

 

 

HONOREZ VOTRE MALAISE, CAR IL ESSAIE DE VOUS DIRE

QUELQUE CHOSE

 

Le plus grand cadeau que la vie vous fera est le malaise.

 

Le malaise n'essaie pas de vous punir ! Il essaie simplement de vous montrer où vous êtes capable de faire plus, méritant mieux, capable de changer, ou destiné à plus grand que ce que vous avez en ce moment. Dans presque tous les cas, il vous informe simplement qu'il y a plus pour vous là-bas, et il vous pousse à aller le chercher.

 

Au lieu d'essayer d'apaiser ce malaise, la force mentale nécessite que vous écoutiez, appreniez et commenciez à changer de cap.

 

Si vous pouvez commencer à voir votre vie comme un mécanisme de rétroaction qui reflète qui vous êtes dans le but ultime de vous aider à vivre mieux et plus pleinement, tout à coup vous réalisez que ce n'était jamais le monde qui se dressait sur votre chemin, mais votre propre esprit.

 

 

COMMENT PROFITER VRAIMENT DE VOTRE VIE

 

Si vous demandiez, beaucoup de gens conviendraient sans aucun doute que le but de la vie est d'en profiter. Cependant, tant de personnes ont du mal à être présentes et à vivre réellement leur vie telle qu'elle est. Les coupables sont variés et peuvent inclure tout, des attentes irréalistes à l'effort excessif pour se sentir bien. (C'est, après tout, quelque chose que vous devez permettre.)

 

Quand vous avez du mal, la chose la plus insultante et difficile que quelqu'un puisse vous dire est de "vous détendre" ou de "juste profiter de vous-même." Quand vous êtes en mode survie, la dernière chose à laquelle vous pouvez penser est de simplement vous détendre et de prendre les choses comme elles viennent. C'est la partie la plus importante pour apprendre à profiter à nouveau de votre vie : quand vous êtes dans un état de traumatisme et de douleur, vous ne pouvez pas essayer de vous forcer à être heureux. D'abord, vous devez revenir à la neutralité.

 

Quand vous avez du mal et que vous essayez de vous sentir bien, vous intensifiez en réalité la polarité de vos sentiments. Vous enfoncez le sentiment "mauvais" pour essayer de ressentir quelque chose de différent. Ironiquement, beaucoup de personnes qui luttent émotionnellement sont, au fond d'elles-mêmes, des personnes qui ont en réalité un plus grand désir de profiter de la vie.

 

CESSEZ D'ESSAYER D'ÊTRE HEUREUX

 

Le bonheur n'est pas quelque chose que l'on peut poursuivre. C'est quelque chose que l'on doit permettre. Cela surprendra probablement beaucoup de gens, car le monde insiste tellement sur tout, de la psychologie positive aux tableaux de motivation de Pinterest. Mais le bonheur n'est pas quelque chose que l'on peut se coacher soi-même à ressentir.

 

 

Le bonheur est votre état naturel. Cela signifie que vous y reviendrez par vous-même si vous permettez aux autres sentiments que vous souhaitez éprouver de remonter à la surface, d'être ressentis, de faire l'objet d'un traitement et de ne pas être résistés. Moins vous résistez à votre malheur, plus vous serez heureux. C'est souvent le fait d'essayer trop fort de ressentir d'une certaine manière qui nous prédispose à l'échec.

 

ARRIVEZ DANS LE PRÉSENT

 

Il y a un dicton selon lequel si vous êtes anxieux, c'est parce que vous vivez dans le futur, et si vous êtes déprimé, c'est parce que vous vivez dans le passé. Lorsque vous vivez dans le moment présent, vous réalisez que le passé et le futur ne sont que des illusions actuelles dans l'infini, l'éternel "maintenant" et qu'ils sont en fait des moyens par lesquels vous pouvez éviter d'être dans votre corps.

 

Le seul endroit où trouver le bonheur est dans le présent, car c'est le seul endroit où il existe vraiment. Essayer de trouver le bonheur en se concentrant sur ce qui pourrait ou pourrait arriver dans le futur est en réalité un processus de désassociation. Pratiquez l'arrivée dans le présent en vous concentrant sur le fait de vivre un jour à la fois et de faire de votre mieux avec ce que vous avez actuellement devant vous.

 

Il existe un équilibre subtil entre vivre pour le moment et prendre soin de votre futur.

 

CESSEZ D'ESSAYER D'AFFIRMER VOTRE DOMINANCE

 

Dans son livre sur le hygge, l'art danois de la convivialité et du bien-être auquel beaucoup attribuent les taux de bonheur élevés de la nation, Meik Wiking explique que se connecter avec les autres ne consiste pas seulement à passer du temps avec eux ; cela a à voir avec ne pas essayer de dominer, impressionner ou provoquer une réaction émotionnelle chez quelqu'un.23On trouve beaucoup plus de bonheur en ne cherchant pas à se prouver soi-même.

 

Ceux qui veulent et ont besoin d'affirmer leur domination dans les relations sont ceux qui sont toujours en train de se disputer au sujet de choses hypothétiques, de créer des drames lors de grandes fêtes ou d'événements importants, ou de constater que les personnes mêmes qu'ils sont censés aimer et chérir le plus sont victimes de leur pire comportement.

 

Pour trouver un bonheur plus grand, vous devez vous considérer comme égal aux personnes qui vous entourent. Lorsque vous vous voyez dans une position où vous apprenez constamment de toutes les personnes que vous connaissez, vous ne compensez plus la peur d'être en dessous d'elles.

 

PLONGEZ DANS LES PETITES JOIES QUAND VOUS LES TROUVEZ

 

Lorsque nous pensons à essayer de profiter de la vie, il est courant que notre esprit passe immédiatement à essayer d'atteindre des choses qui sont d'énormes réalisations, des moments écrasants. Nous pensons que le bonheur n'arrive que lorsque nous sommes en vacances ou que nous venons de toucher un énorme bonus.

 

Cependant, c'est en réalité l'opposé du bonheur, car c'est conditionnel. Le véritable bonheur réside dans l'appréciation des petites joies de la vie : le lever du soleil un matin d'été chaud, votre tasse de café ou un livre incroyable. C'est être reconnaissant non seulement lorsque de grandes choses se produisent, mais aussi pour les petites satisfactions que vous pouvez trouver chaque jour.

 

La plupart des gens se prennent beaucoup trop la tête avec le bonheur. Ils supposent que leur vie doit être parfaitement en ordre pour qu'ils puissent ressentir une véritable joie. Ce n'est pas le cas. La vraie joie réside dans la recherche du bonheur là où vous êtes et tel que vous êtes.

 

NOURRISSEZ LES RELATIONS POSITIVES QUAND VOUS LES AVEZ

 

Que vous soyez introverti ou extraverti, la qualité de vos relations détermine la qualité de vos expériences de vie. De nombreuses recherches le confirment : nous devenons de plus en plus semblables aux personnes avec lesquelles nous passons du temps, et notre bonheur est directement lié non pas à la quantité de relations que nous avons, mais à la qualité de chacune d'entre elles ; la solitude présente autant de risques pour votre santé que le tabagisme.24

 

Cependant, ce que la plupart des gens interprètent, c'est qu'ils devraient simplement se faire des amis là où ils peuvent en trouver et être proches de leur famille biologique, même s'ils ne les apprécient pas. Cela rate totalement le point. Le bonheur ne dépend pas du fait que vous vous forciez à entretenir des relations dans lesquelles vous ne voulez pas être. Il dépend cependant du fait que vous construisiez et favorisiez des relations avec des personnes que vous appréciez vraiment et qui ajoutent de la valeur à votre vie.

 

Lorsque vous rencontrez quelqu'un avec qui vous ressentez une véritable connexion, faites tout votre possible pour vous assurer de voir cette personne et de maintenir votre amitié en bonne santé.

 

APPRENDS QUELQUE CHOSE DE NOUVEAU AUSSI SOUVENT QUE POSSIBLE

 

Lorsque vous abordez la vie en pensant que vous savez déjà tout ce qu'il y a à savoir, vous vous fermez en réalité aux possibilités d'avoir de nouvelles expériences, meilleures. Si vous supposez que vous savez ce qui se passera lorsque vous essayez quelque chose de nouveau, ou si vous pensez savoir à quoi ressembleraient les endroits que vous n'avez pas encore visités... vous devriez peut-être laisser place à la surprise.

 

Considérez la vie comme quelque chose dont vous pouvez apprendre constamment. Votre douleur vous apprend ce qui ne vous fait pas du bien et ce que vous ne devriez pas continuer à faire. Votre joie vous enseigne ce qui est en accord. Tout peut être votre professeur, et plus vous permettez à vos expériences de vie de se transformer et de vous changer, mieux vous (et elles) deviendrez.

 

VOIS LES MOMENTS DIFFICILES COMME DES OPPORTUNITÉS DE

TRANSFORMATION

 

Les personnes heureuses ne sont pas joyeuses tout le temps, et il est important de faire cette distinction. En fait, les personnes véritablement heureuses sont plus en paix qu'extatiques face à tout ce qu'elles vivent.

 

Cela s'explique par le fait que les personnes heureuses sont intrinsèquement coachables et changeables. Elles ne restent pas figées dans leurs habitudes. Elles comprennent que la vie nécessite une croissance, et lorsque cette croissance stagne, l'inconfort commence à apparaître.

 

La véritable nature de la vie est un mouvement constant et une évolution constante. Si vous ne suivez pas ce mouvement, la vie vous poussera à changer progressivement, car il deviendra de moins en moins confortable de rester là où vous êtes. Vous ne pouvez pas éviter toute douleur, mais vous pouvez certainement éviter une grande partie de la souffrance en vous concentrant sur votre croissance interne.

 

SOIS CONSCIENT DE CE À QUOI TU DONNES TON ÉNERGIE

 

Certes, la plupart des gens réalisent que s'ils occupent un emploi qui leur déplaît ou s'ils restent dans des relations qu'ils détestent pendant la majeure partie de leur vie, ils ne se sentiront pas bien à ce sujet. Ce que beaucoup ne réalisent pas, cependant, c'est qu'il y a des choses bien plus importantes auxquelles nous donnons constamment notre énergie et qui créent la qualité de notre vie.

 

Ces emplois détestés et ces relations monotones ne sont pas des problèmes, ce sont des symptômes, et à la racine de tout cela se trouve l'endroit où vous autorisez votre esprit à aller. Lorsque vous donnez votre énergie à certaines pensées, elles prennent vie. Il existe un dicton selon lequel le loup qui gagne est celui que vous nourrissez, et en ce qui concerne la qualité de votre vie, vous devez être extrêmement prudent quant à ce que vous vous permettez de penser. Cela finira bientôt par devenir ce que vous ressentez, puis ce en quoi vous croyez, et ensuite comment vous vous comportez, et bien sûr, la façon dont vous vivez.

 

PLANIFIEZ DU TEMPS POUR NE RIEN FAIRE

 

Le bonheur est une quête active autant que passive. Bien que se sentir accompli chaque jour soit absolument un choix conscient (cela n'arrivera pas par accident, FYI), l'ironie du bien-être réside dans le fait que ce n'est pas quelque chose que vous pouvez forcer ; c'est quelque chose que vous devez permettre.

 

Le bonheur consiste à refuser de remplir votre emploi du temps à ras bord afin de pouvoir tirer le meilleur parti de chaque seconde de votre vie. Il consiste également à prendre le temps d'apprécier la banalité des moments quotidiens. C'est s'asseoir et lire un livre, discuter autour d'un dîner avec quelqu'un que vous aimez, ou simplement profiter des petites choses de chaque jour. Prendre ce temps ne se fera pas tout seul ; vous devez le planifier.

 

PLANIFIEZ DU TEMPS POUR JOUER

 

Quand nous étions enfants, tout ce que nous faisions était d'imaginer et de jouer. Nos vies étaient nos toiles, et nous comprenions instinctivement que nous pouvions imaginer absolument n'importe quoi et passer la journée à le vivre.

 

La même chose est vraie à l'âge adulte, mais au fil de quelques décennies, le monde a tendance à faire disparaître la magie en vous. Si vous voulez vraiment profiter de la vie, vous devez prendre le temps de faire ce que vous aimiez lorsque vous étiez jeune. Peindre, jouer dans le sable, jouer à des jeux que vous aimez et être créatif pour le plaisir.

 

Si tout cela semble enfantin, c'est bien. Cela signifie que vous êtes prêt à vous réconcilier avec votre enfant intérieur qui est là depuis toujours. Profiter de la vie, c'est la vivre de la manière la plus simple et la plus transformative possible. Une partie de cela consiste simplement à vous permettre d'être qui et comment vous êtes.

 

 

DEVENIR MAÎTRE DE SOI

 

Lorsque vous arriverez à la fin de votre vie, vous commencerez à voir vos montagnes pour ce qu'elles étaient vraiment. Des cadeaux.

 

Quand vous regarderez en arrière sur votre vie, vous ne vous souviendrez pas des difficultés. Vous les verrez alors comme des points de pivot, des opportunités de croissance, des jours de réveil juste avant que tout ne change.

 

Devenir maître de soi-même consiste d'abord à assumer une responsabilité radicale et totale de votre vie. Cela inclut même ce qui est au-delà de votre contrôle. Un véritable maître sait que ce n'est pas ce qui arrive, mais la façon dont on réagit, qui détermine le résultat.

 

Tout le monde n'y parvient pas. La plupart des gens vivent à peine en réalisant qu'ils créent la plupart des vagues dans leur vie et qu'il est également de leur devoir d'apprendre à les surfer. La plupart des gens passent leurs journées perdus dans un brouillard de leurs propres pensées et émotions, ayant peu de capacité à les trier.

 

La maîtrise consiste à réaliser que nous sommes équipés des traits exacts dont nous avons besoin pour surmonter les montagnes qui se dressent devant nous, et qu'en fait, le faire est l'appel ultime de notre vie. Nous sommes non seulement capables ; nous sommes destinés.

 

La maîtrise consiste enfin à comprendre que les années de malaise que vous avez endurées n'étaient pas une sorte de purgatoire que vous deviez simplement traverser. Elles étaient votre moi intérieur le plus profond vous informant que vous êtes capable de plus, méritant mieux et destiné à vous transformer en la personne de vos rêves.

 

Vous devez le revendiquer. Vous devez le créer. Votre propre processus de guérison créera un effet d'ondulation invisible sur le collectif. Si nous voulons changer le monde, nous nous changeons nous-mêmes. Si nous voulons changer nos vies, nous nous changeons nous-mêmes. Si nous voulons gravir les plus grandes montagnes qui se dressent devant nous, nous changeons notre façon d'arriver sur le chemin.

 

Lorsque vous atteindrez le sommet de tout cela - quelle que soit votre définition du sommet - vous regarderez en arrière et saurez que chaque pas en valait la peine. Plus que tout, vous serez extrêmement reconnaissant de la douleur qui vous a conduit à entreprendre votre voyage, car en réalité, elle n'essayait pas de vous faire du mal autant qu'elle essayait de vous montrer que quelque chose n'allait pas. Ce quelque chose était le risque que votre potentiel reste inexploité, que votre vie soit passée avec les mauvaises personnes, à faire les mauvaises choses, et à vous demander pourquoi vous ne vous sentiez jamais tout à fait bien.

 

Votre vie ne fait que commencer.

 

Un jour, la montagne qui était devant vous sera tellement loin derrière vous qu'elle sera à peine visible au loin. Mais qui vous deviendrez en apprenant à la gravir ? Cela restera avec vous pour toujours.

 

C'est là le but de la montagne.
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PLUS DE BRIANNA WIEST 

 

 

101 Essais Qui Vont Changer

La Façon de Penser

 

Cette compilation des travaux publiés de Wiest présente des articles sur pourquoi vous devriez poursuivre une mission plutôt qu'une passion, embrasser la pensée négative, voir la sagesse dans la routine quotidienne et prendre conscience des biais cognitifs qui influencent votre perception de la vie. Chacun vous laissera penser : cette idée a changé ma vie.

 

"Un incontournable pour tous. Ce livre influent a littéralement changé ma façon de penser et a finalement changé ma vie."

HELEN - GOODREADS

 

 

Eau salée:

Poèmes sur la guérison et la plénitude

 

Eau salée est le premier recueil de poésie de Brianna Wiest qui aborde avec grâce les problèmes de la conscience de soi, de la plénitude et de ce qu'il faut pour se réconcilier avec soi-même.

 

La prose de Brianna illustre avec art comment la guérison nous aide à actualiser notre potentiel latent et nous fait prendre conscience de l'univers auquel nous sommes irrévocablement liés.

 

 

Je suis le héros de ma propre vie

 

Voici le guide pour sortir de votre propre chemin. Je suis le héros de ma propre vie est un journal guidé qui vous aidera à imaginer votre vie idéale et à identifier les attachements inconscients qui vous empêchent de la vivre. À travers une série d'exercices et de prompts d'écriture, vous trierez les pensées, les sentiments et les peurs contradictoires qui vous empêchent de devenir la personne que vous souhaitez être.

 

 

LES EXERCICES D'EXEMPLE COMPRENNENT :

 

- Retracer vos jugements sur les autres personnes jusqu'à vos propres insécurités.

- Dresser un diagramme de Venn de vos compétences, de vos passions et des besoins du monde.

- Décrire précisément le type de partenaire que vous avez toujours rêvé d'épouser, puis élaborer une stratégie pour incarner ces traits vous-même.

- Imaginer à quoi vous penseriez et ce que vous feriez toute la journée si vous étiez déjà guéri, entier et heureux.


 

 



 

THOUGHT CATALOG BOOKS est une maison d'édition appartenant à Thought Catalog, un magazine numérique qui propose des histoires réfléchies. Thought Catalog est possédé par The Thought & Expression Company, un groupe médias indépendant basé à Brooklyn, NY, qui possède également et gère Shop Catalog, une expérience d'achat sélectionnée mettant en vedette nos livres à succès et des produits uniques, et Collective World, un réseau créatif mondial. Fondée en 2010, nous nous engageons à aider les gens à devenir meilleurs communicateurs et auditeurs afin de créer un monde numérique avec les publics du monde entier.

ThoughtCatalog.com | Narration réfléchie

ShopCatalog.com | Livres de boutique + Produits sélectionnés

Collective.world | Réseau communautaire créatif
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ww—er’s guide for those brave enough to face
their true north and take their power back.”
— JENNA BLACK, INTERNATIONAL COACH
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