Soyez honnétes : les "il faut" et les "je dois"
vous aident-ils a réussir ?

Il faut que... Je dois faire ... sont des croyances

profondément ancrées en nous parce que

e elles peuvent venir de gens qu'on a aimés dans notre jeune age

e elles peuvent venir de personnes dont on reconnait l'autorité
(médecins, enseignants, ...)

e elles viennent parfois aussi de notre expérience...

Ainsi, "il faut finir son assiette" ou "il faut que je sois forte" sont
des croyances puissantes qui expliquent bien des échecs.

Les programmes "il faut" "je dois" sont assortis de

programmes fantasmés commencant par "sinon"...
Exemple: "je dois accepter le dessert de Mamie pour lui faire
plaisir car sinon ¢a veut dire que je ne l'aime pas et que je ne suis
pas une bonne personne. Que vont penser les autres ?"

Le probléme supplémentaire, c'est que "il faut" et "je
dois" font appel a la volonté.

En plus, bien souvent, on n'a pas envie d'obéir a ces
"il faut" et a ces "je dois" qui ont un relent d'ordres et
de punitions hon méritées.

Quels sont les "il faut" et "je dois" qui vous freinent?
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Petite autopsie de la volonté

Le lobe préfrontal de notre cerveau est le siége de la
volonté.

Mais comme la vie n'est qu'un perpétuel et subtil
équilibre de forces opposées, la volonté est
contradictoire et pour en parler, il convient de
comprendre comment nous fonctionnons :

- au centre, le point
d'équilibre qui peut mettre
tout le monde d'accord :
JE VEUX

- tout ce que je ne IR eI

veux pas faire (lobe g A 7 veux faire (lobe
frontal gauche) 1.0 >y ), frontal droit)
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s'il n'y a pas un objectif clair pour
résoudre mes problémes ou atteindre mon objectif,
comment réussir quoi que ce soit ?

Comment découvrir

Le probléeme: les contradictions entre le cerveau
droit et le cerveau gauche

JE VEUX
vraiment quoi,
finalement ?
Je ne veux
pas sortir s'il
pleut ou s'il fait |
froid. Je ne Je veux faire un
Veux pas me régime. Je veux
passer de mincir. Je veux
chocolat, de faire du sport.
gateaux,

d'apéritif ou de
bonbons le soir
quand je
regarde
la télé.
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Une seule solution: la confrontation
pour une prise de décision éclairée

Ce que je veux : Ce que je ne veux pas:

Mon objectif, ma décision :

Par quelle petite action est-il utile de commencer
pour changer de modéele, d'habitude ?

partir de maintenant, agir massivement en ce sens.
dater et signer

et faire le point
chaque jour
durant une semaine.
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