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Bienvenue,
Vous avez pris la bonne décision de
commencer à vivre une vie encore plus réussie
et plus heureuse.

Identif ier nos pensées et comportements
négatifs ( inquiétude, culpabil ité,  dépendance,
procrastination, manque d’estime de soi ,  etc.)
pour les transformer et reprendre le contrôle
de notre vie.

Augmenter sa productivité,  sa réflexion
personnel,  ses ressentis,  sa confiance en soi ,
et faire en sorte de vous créer un état d'esprit
positif .

Ceci vous aidera à ouvrir un nouveau chapitre
encore plus puissant de votre vie.

Je vous souhaite de prendre beaucoup de
temps pour vous à vivre, beaucoup de joie et
de plaisir à découvrir de nouvelles choses et
uti l iser ceci afin d'atteindre vos objectifs et
vos rêves !

Sarah Torche

Kinésiologue

PRESENTATION
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Chapitre 1

Chapitre 1 .  Se prendre en charge



Quoi que vous fassiez,  si  vous regardez par-dessus votre épaule,
i l  y a une chose présente en permanence :  la certitude de votre
mort.  I l  y a deux façons de gérer cette réalité inconfortable :  la
craindre – et vivre dans la peur – ou l ’uti l iser à votre avantage.

La première option est compréhensible et légitime. L’ idée de
mourir n’est pas agréable.  Mais comme elle est inévitable,
pourquoi ne pas en faire une source de motivation pour

s’améliorer et se dépasser afin de vivre pleinement ?
I l  convient alors de se prendre en mains et de faire en sorte de

s’améliorer car la véritable intell igence n’est pas celle qui se
définit par un quotient mais celle qui mène à une vie heureuse.

Pour Dyer,  la prise en charge de votre vie passe avant tout par la
gestion de vos pensées et de vos émotions. Vos pensées vous

appartiennent, vous les contrôlez.  Si  vous contrôlez vos pensées
et que vos émotions proviennent de vos pensées, vous êtes alors

capable de contrôler vos émotions. Les sentiments ne sont pas
simplement des émotions qui vous arrivent.  Ce sont des

réactions que vous choisissez d’avoir.  Si  vous êtes responsable
de vos propres émotions, vous n’avez pas à choisir des réactions

négatives.
Les pensées l imitantes ou négatives créent des émotions qui
vous freinent dans vos actions et votre développement. Par

exemple, la timidité vous empêche d’aborder une personne qui
vous plaît .  Ou vous évitez d’exprimer vos sentiments parce que

vous avez peur d’offenser les autres.
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Chapitre 1

Apprendre des schémas de pensées positives contribue à
annuler les pensées négatives,  mais c’est un travail  diff ici le

car leur ancrage a été renforcé au fi l  des années. Vous
pouvez apprendre à penser différemment à propos de

n’importe quoi.  Demandez-vous s’ i l  y a un avantage
suffisant à être malheureux, déprimé ou blessé. Puis,

commencez à examiner en profondeur le genre de pensées
qui mènent à ces sentiments négatifs.



Vous pouvez choisir de rendre toute expérience agréable et

stimulante. Toute situation pénible est un terrain ferti le
pour développer de nouveaux sentiments.  Uti l iser

activement votre esprit signifie évaluer les personnes ou les
situations qui vous posent le plus de difficultés,  puis

décider des efforts mentaux à mettre en place pour que ces
obstacles deviennent des sources d’amélioration de soi.



Gardez à l ’esprit le mot « immobil isme » en tant

qu’indicateur d’émotions négatives dans votre vie.
L’ immobil isme peut al ler de l ’ inaction totale à une légère

indécision et à une hésitation. Votre colère vous empêche-t-
el le de dire,  de ressentir ou de faire quelque chose? Si  oui,
alors vous êtes immobil isé.  Votre timidité vous empêche-t-

el le de rencontrer des personnes que vous souhaitez
connaître ? Si  tel  est le cas,  vous êtes immobil isé et vous

passez à côté d’expériences potentiel lement enrichissantes.
Pratiquement toutes les émotions négatives entraînent un
certain degré d’immobil isme, ce qui constitue en soi une

raison suffisante de les él iminer complètement de votre vie.
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Chapitre 2

Tout d’abord, choisissez de nouvelles façons de répondre aux
personnes qui s’adressent à vous avec bienveil lance. Mettez le

scepticisme de côté et acceptez pleinement.
Si  vous ressentez un amour sincère envers quelqu’un, dites haut

et fort « je t’aime ».  Et en attendant de voir la réaction, fél icitez-
vous d’avoir pris le risque de l ’exprimer.

Supprimez la jalousie de votre éventail  de réactions en
reconnaissant qu’el le ne fait que vous déprécier.  En vous

comparant à une autre personne et en imaginant être moins
aimé, vous rendez les autres plus importants que vous. Vous

mesurez votre propre mérite par rapport à une autre personne.
Rappelez-vous qu’être choisi  ou non par un autre ne remet pas en

cause votre valeur personnelle.
N’assimilez pas la performance à l ’estime de soi.  Vous pouvez
perdre votre emploi ou échouer dans un projet donné. Vous

n’aimerez peut-être pas la façon dont vous avez effectué tel le ou
telle tâche. Mais cela ne signifie pas que vous ne valez rien. I l  est

tout aussi  absurde de faire dépendre votre estime de soi d’un
accomplissement extérieur que de la l ier à l ’opinion de quelqu’un

d’autre.

À aucun moment, en aucun cas,  la haine de soi n’est aussi  saine que
l’amour de soi .

 Au l ieu de vous haïr,  développez des sentiments positifs.  Apprenez
de vos erreurs et faites en sorte de ne pas les répéter,  en veil lant à

ne pas les associer à l ’estime de soi.
La pratique de l ’amour de soi commence dans votre esprit.  Apprenez
à contrôler vos pensées. I l  faut une bonne dose de conscience de soi
pour identif ier un comportement que vous désapprouvez (mais que

vous faites néanmoins).  Si  vous vous surprenez à agir de la sorte,
essayez de revenir à la pensée initiale pour comprendre la raison

d’un tel comportement. Vous serez alors en mesure d’identif ier une
(mauvaise) habitude et de la transformer à votre avantage. Le but

étant d’avoir votre esprit à votre service et non l ’ inverse.



Quelques exercices d’amour de soi
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Chapitre 3

Nous apprécions tous les compliments et les louanges.
Cela f latte notre égo. Ce n’est pas un problème tant que
la recherche de l ’approbation relève du désir plutôt que
de la nécessité.  Mais el le peut être source de souffrance
lorsqu’el le devient un besoin. Nous nous trouvons alors
dans une zone erronée où ce qui importe réside dans ce

que les autres approuvent, ou pas.  Ce qu’i ls pensent nous
détermine, nous enferme.



I l  est impossible de traverser la vie sans rencontrer de
désaccord. C’est la voie de l ’humanité, quelque chose

d’inévitable,  une sorte de cotisation à payer pour évoluer
parmi nos semblables.



Voyez la façon dont le monde fonctionne. Vous ne pouvez

pas plaire à tout le monde. Lorsque vous avez cela en
tête, vous pouvez commencer à regarder le désaccord
sous un jour nouveau. Vous n’y échapperez pas.  Pour

chaque opinion que vous avez, i l  y aura toujours un point
de vue opposé. Gardez à l ’esprit que les opinions des

autres ne déterminent pas votre estime de soi.
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Chapitre 3

Choisissez une personne avec laquelle vous êtes en désaccord et
affrontez-la (de façon pacifique),  en maintenant votre position

calmement. Faire face à la désapprobation plutôt que l ’éviter vous aide
à construire un répertoire de comportements vous permettant de la

gérer efficacement.
Vous pouvez briser la connexion entre ce que les autres pensent, disent

et font,  et votre propre valeur.  Lorsque vous rencontrez une
désapprobation, dites-vous « Ce sont ses affaires,  je m’attends à ce que

cette personne se comporte de cette façon, cela n’a rien à voir avec
moi.  » Cette approche permet d’él iminer les blessures que vous vous

infl igez lorsque vous associez les sentiments de quelqu’un d’autre à vos
propres pensées.

Posez-vous cette question importante lorsque vous obtenez le désaccord
: S’ i ls  étaient d’accord avec moi,  serais- je mieux? La réponse est

évidemment non. Tout ce que les autres pensent ne peut avoir d’effet
sur vous à moins que vous ne les laissiez faire.

Acceptez le simple fait que certaines personnes ne vous comprendront
pas, et que c’est tout à fait normal.  Inversement, vous ne comprendrez

pas des gens très proches de vous. C’est bien d’être différent et la
compréhension la plus fondamentale que vous puissiez avoir est que

vous ne comprenez pas tout ni tout le monde.
Él iminez les nombreuses excuses que vous faites même lorsque vous
n’êtes pas vraiment désolé de ce que vous venez de dire ou faire.  La

plupart des excuses sont des demandes de pardon, et les demandes de
pardon sont des recherches d’approbation.

Enfin observez le nombre de phrases déclaratives ou interrogatives que
vous prononcez. Posez-vous des questions? Demandez-vous la permission

et l ’approbation, par opposition à une affirmation? Par exemple, la
question « i l  fait beau, n’est-ce pas? » suppose que l ’autre a la réponse

tandis que vous attendez son approbation. Un simple « i l  fait beau »
affirme votre position sans rien attendre en retour. Poser

continuellement des questions à d’autres personnes reflète votre
manque de confiance en vous et votre incapacité à vous prendre en

charge.

Quelques stratégies spécifiques pour éliminer la recherche d’approbation






W W W . K I N E S I O L O G U E - S A N T E . F R



Se l ibérer du passé

4
T O N S I T E . C O M  |  ©  2 0 2 2  T O N  N O MW W W . K I N E S I O L O G U E - S A N T E . F R



T O N S I T E . C O M  |  ©  2 0 2 2  T O N  N O M

Chapitre 4

« Je suis comme ça. »
« J ’ai  toujours été comme ça. »

« Je ne peux pas m’en empêcher. »
« C’est ma nature. »

Qui êtes-vous? Comment vous décrivez-vous?
Quels sont vos autodescripteurs ? Pour

répondre à ces deux questions, vous devrez
très probablement vous référer à votre propre

histoire.



Les autodescripteurs ne sont pas un problème
en soi,  mais i ls  peuvent être uti l isés de

manière préjudiciable.  L ’acte même d’apposer
une étiquette peut être un facteur de

dissuasion spécifique pour la croissance.
Placer quelqu’un dans des catégories le

condamne en tant qu’individu. C’est pareil
lorsque cet individu se place lui-même dans

des cases.



Observez dans quelle mesure votre passé vous
retient.  Tous les « je suis » autodestructeurs
sont le résultat de l ’uti l isation de ces quatre

phrases névrotiques:
1 .
2.
3.
4.

Voilà 4 phrases banales en apparence mais qui
vous empêchent de grandir,  de changer et de

rendre votre vie excitante.
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Chapitre 4

Dix catégories typiques de « je suis » et leurs dividendes névrotiques



Je suis mauvais en mathématiques, en orthographe, en lecture, en langues,
etc.

Ce type d’autodescripteurs vous empêchent d’évoluer.  I ls  sont là pour vous
éviter de toucher à une matière ennuyeuse ou diffici le.

Je suis incapable de cuisiner,  de dessiner,  de faire du théâtre, etc.
Cette attitude renforce votre inertie et vous conforte dans l ’ idée qu’i l  est

préférable de ne rien faire plutôt que faire mal.
Je suis timide, réservé, capricieux, nerveux, etc.

I l  est pratique de faire appel à la génétique pour accepter ce qui peut être
contesté et confirmer ce que vous avez toujours été.

Je suis maladroit,  distrait,  etc.
Ces idées que vous avez apprises dans votre enfance vous permettent
d’éviter des situations potentiel lement ridicules ou embarrassantes.

Je suis trop petit,  trop grand, etc.
Ces principes physiologiques vous aident à éviter de prendre des risques
avec le sexe opposé et à justif ier la mauvaise image de soi et le manque
d’amour que vous avez de vous-même. Tant que vous vous décrivez de

cette façon, vous avez une excuse toute prête pour ne pas vous mettre en
danger dans une relation amoureuse.
Je suis désorganisé, désordonné, etc.

Ces comportements sont pratiques pour justif ier la nécessité de faire les
choses d’une certaine manière. Comme si  la tradition était une raison de

faire quoi que ce soit.
Je suis insouciant, irresponsable, apathique, etc.

Ces types de messages sont particulièrement uti les lorsque vous souhaitez
justif ier un comportement inefficace.

Je suis ital ien, al lemand, juif,  etc.
Ces autodescripteurs appartiennent à votre groupe ethnique ou rel igieux

et fonctionnent très bien lorsque vous manquez d’autres raisons pour
expliquer certains comportements que vous avez, qui ne fonctionnent pas

pour vous, mais sont tout simplement trop diffici les à combattre.
Je suis autoritaire, arrogant, etc.

Ici ,  votre « je suis » peux vous permettre de continuer à agir de façon
hosti le,  plutôt que de travail ler au développement d’une discipline

personnelle.
Je suis vieux, d’âge moyen, fatigué, etc.

Grâce à cela,  la condition physique vous évite d’essayer quelque chose de
nouveau.
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Supprimez les « je suis » partout où vous
le pouvez. Remplacez-les par des phrases
telles que « jusqu’à aujourd’hui j ’ai  choisi
d’être comme ça » ou « j ’avais l ’habitude

de me mettre dans une case… »
Définissez des objectifs

comportementaux pour agir
différemment de ce que vous avez fait
auparavant. Par exemple, si  vous vous

considérez timide, présentez-vous à une
personne que vous auriez évitée.

Faites attention aux quatre phrases
névrotiques et corrigez-vous à voix haute

de la manière suivante :
Je suis comme ça = J ’étais comme ça
J’ai  toujours été comme ça = Je vais

changer
Je ne peux pas m’en empêcher = Je peux

changer cela si  je travail le dessus
C’est ma nature = C’est ce que j ’avais

l ’habitude de croire

Quelques stratégies pour vous l ibérer des
autodescripteurs l imitants




a.
b.

c.

d.
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Chapitre 5

La culpabil ité et l ’ inquiétude sont peut-être les
formes de détresse les plus courantes.



 Avec la  culpabil ité ,  vous vous concentrez sur un
évènement passé, vous vous sentez abattu ou en
colère à propos de quelque chose que vous avez

fait ou dit,  et vous consacrez le moment présent à
ruminer le passé. Avec l ’ inquiétude, vous vous
focalisez sur un évènement à venir.  Que vous

regardiez en arrière ou en avant,  le résultat est le
même. Vous gaspil lez le moment présent.



L’ inquiétude  ne rendra pas les choses meil leures.
Par contre el le contribuera très probablement à

vous rendre moins efficace dans le moment.
Une grande partie de votre inquiétude concerne

des choses sur lesquelles vous n’avez aucun
contrôle.  Vous pouvez vous inquiéter autant que
vous voulez de la guerre, de l ’économie ou d’une

possible maladie.  En tant qu’individu, vous avez peu
de contrôle sur ces choses. De plus,  la catastrophe
dont vous vous inquiétez se révèle souvent moins

horrible que ce que vous imaginiez.



Le moment présent  est la clé pour comprendre
votre culpabil ité et votre inquiétude. Apprenez à
vivre maintenant et ne perdez pas votre temps à

immobil iser vos pensées dans le passé ou l ’avenir.  I l
n’y a pas d’autre moment à vivre que maintenant.
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Chapitre 5

Commencez à considérer le passé comme
quelque chose qui ne peut jamais être
changé. Toute la culpabil ité que vous
pourriez ressentir ne changera pas le

passé. Votre sentiment de culpabil ité ne
changera pas le passé et ne fera pas de

vous une meil leure personne.
Demandez-vous ce que vous évitez dans le

présent en vous sentant coupable du
passé.

Faites une l iste de toutes les mauvaises
choses que vous avez faites.  Attribuez des

points de culpabil ité à chacune d’entre
elles sur une échelle de un à dix.

Additionnez votre score et voyez si  cela
fait une différence que ce soit 100 ou

1000000. Vous remarquerez que le
moment présent est toujours le même.

Quelques stratégies pour éliminer la
culpabil ité
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Considérez le moment présent comme un
moment à vivre plutôt que comme une

obsession pour le futur.  Demandez-vous ce que
vous évitez lorsque vous consacrez votre

énergie à vous inquiéter.
Gardez toujours à l ’esprit cette question: « Y
a-t- i l  quelque chose qui ne changera jamais

suite de mes inquiétudes à ce sujet? »
Dressez une l iste de tout ce qui vous

préoccupait hier,  la semaine passée, et même
l’année dernière. Voyez si  l ’une de vos

inquiétudes a eu un impact positif  sur vous.
Évaluez aussi  combien de choses qui vous

inquiétait ne se sont jamais réalisées.  Vous
verrez que l ’ inquiétude est vraiment une

activité doublement inuti le.  Cela ne change
rien au futur.  Et la catastrophe fantasmée

peut même parfois se révéler être une
bénédiction.

Demandez-vous quelle est la pire chose qui
puisse vous arriver et quelle est la probabil ité

que cela se produise. Rationaliser une
inquiétude réduit nettement son pouvoir de

nuisance.
Affrontez vos peurs avec une pensée et un
comportement productifs.  Un défi  efficace

face à une crainte ou à une inquiétude est le
moyen de l ’él iminer de votre vie.

Quelques stratégies pour éliminer l ’ inquiétude
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Explorer l ’ inconnu
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Pour beaucoup, l ’ inconnu est assimilé au danger.  Mais
si  vous croyez pleinement en vous-même, aucune

activité ne dépassera votre potentiel .  Vous pouvez
profiter de toute la gamme de l ’expérience humaine

une fois que vous avez décidé de vous aventurer dans
un territoire où i l  n’y a aucune garantie.

S’ouvrir à de nouvelles expériences signifie renoncer
à la notion qu’i l  vaut mieux tolérer quelque chose de

famil ier plutôt que tenter de le changer,  car le
changement est synonyme d’incertitude.

L’échec est simplement l ’opinion de quelqu’un d’autre
sur la façon dont un acte donné aurait dû être

accompli .  Une fois que vous croyez qu’aucun acte ne
doit être accompli  d’une manière définie par un

autre, alors échouer devient impossible.
I l  peut toutefois arriver que vous échouiez dans une

tâche donnée selon vos propres normes. La chose
importante est de ne pas assimiler l ’acte à l ’estime de

soi.  Ne pas réussir dans une entreprise particulière
n’est pas un échec en tant que personne.

Sans échec, nous ne pouvons pas apprendre, et
pourtant nous avons appris à considérer le succès

comme seul critère acceptable.  Nous avons tendance
à éviter toutes les expériences qui pourraient

échouer. La crainte de l ’échec renvoie en grande
partie à la peur de l ’ inconnu. Tout ce qui ne donne

pas une garantie de succès doit être évité.  Et craindre
l’échec signifie craindre à la fois l ’ inconnu et la

désapprobation qui accompagne le fait de ne pas
faire de son mieux.
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Faites des efforts sélectifs pour essayer de nouvelles
choses.

Invitez des personnes représentant des points de vue
divergents et confrontez-vous à el les.

Abandonnez l ’ idée qu’i l  faut tout le temps une raison pour
faire quelque chose. Lorsqu’une personne vous demande

pourquoi,  souvenez-vous que vous n’avez pas à trouver une
réponse pour la satisfaire.  Vous pouvez faire ce que vous

voulez simplement parce que vous le voulez.
Commencez à prendre des risques qui vous sortent de la

routine. Des vacances non planifiées,  un entretien pour un
nouvel emploi,  parler à quelqu’un que vous avez évité parce
que vous aviez peur de ne pas savoir ce qui pourrait arriver.
Pourquoi? Juste parce que c’est différent et que vous voulez

le faire.
Chaque fois que vous vous trouvez à éviter l ’ inconnu,
demandez-vous :  « Quelle est la pire chose qui puisse
m’arriver? ».  Vous verrez que vos craintes sont sans

commune mesure avec les conséquences réelles.
Essayez des choses que vous avez toujours évitées parce

qu’el les ne sont pas « correctes ».  Ouvrez-vous à de
nouvelles expériences.

Faites des choses que vous avez toujours évitées en pensant
«Je ne suis pas bon pour ça.» Si  le résultat ne répond pas à
vos attentes,  vous n’aurez pas échoué, vous aurez eu une

demi-journée de plaisir .
Ne laissez pas vos convictions, basées sur une expérience

passée, vous immobil iser.  I l  n’y a que ce qui est ici  et
maintenant, et la vérité du présent peut ne pas être la

vérité du passé. Évaluez votre comportement non pas sur ce
que vous croyez, mais sur ce que vous vivez dans le présent.
Rappelez-vous que rien d’humain ne vous est étranger.  Vous

pouvez être ce que vous choisissez d’être.
Parlez à une personne que vous avez évitée dans le passé.

Vous découvrirez que vos préjugés vous immobil isent.

Quelques stratégies pour maîtriser l ’ inconnu
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Briser les
barrières des
conventions
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Le monde regorge de « i l  faut » que les gens
appliquent à leur comportement sans

évaluation. Ces devoirs constituent une
grande zone erronée.



Vous pouvez être guidé par un ensemble de

règles et de principes auxquels vous ne
souscrivez même pas et pourtant vous êtes

incapable de rompre et de décider vous-
même ce qui fonctionne et ne fonctionne pas

pour vous.



Les lois sont nécessaires et l ’ordre est une
partie importante de la société civi l isée. Mais
l ’adhésion aveugle aux conventions est autre

chose de beaucoup plus destructeur pour
l ’ individu que la violation des règles.



Un « i l  faut » n’est malsain que s’ i l  nuit à un
comportement sain et efficace. Si  vous vous

trouvez en train de faire des choses
ennuyeuses ou contre-productives résultant

d’un devoir,  vous avez renoncé à votre
liberté de choix et vous vous laissez
contrôler par une force extérieure.
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Croire qu’i l  y a une place pour tout et que tout
doit être à sa place. Le syndrome d’organisation
signifie que vous n’êtes pas à l ’aise si  les choses
ne se trouvent pas à leur emplacement désigné.

Ensuite,  se demander « Que dois- je porter? »
régulièrement, comme s’ i l  n’y avait qu’une seule

mode vestimentaire acceptable et qu’el le est
déterminée par d’autres personnes. Les pantalons
blancs et les couleurs pastel ne se portent qu’en

été, la laine est un tissu d’hiver,  etc.
Supposer que certaines boissons doivent

accompagner certains al iments.  Le vin blanc doit
accompagner le poisson et la volai l le.  Le vin

rouge ne va qu’avec du bœuf. Être enfermé dans
les règles de quelqu’un d’autre à propos de quoi

manger avec quoi.
Aller au l it  quand i l  est l ’heure d’al ler se coucher

plutôt que quand vous êtes fatigué.
Avoir des relations sexuelles seulement d’une ou

deux manières parce que ce sont les seules
acceptables.

Sélectionner des rôles dans la vie quotidienne
parce que la culture l ’exige. Les femmes font la
vaisselle,  les hommes sortent les poubelles,  les

travaux ménagers sont pour la femme, les
travaux extérieurs sont pour le mari ,  etc.

Quelques comportements « i l  faut » typiques
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Commencez par comprendre votre propre
comportement. Demandez-vous pourquoi vous

vous donnez autant de mal.  Y croyez-vous
vraiment ou êtes-vous simplement habitué à vous

comporter de la sorte?
Consultez vos proches au sujet des nombreuses
règles de conduite que vous suivez et que vous
trouvez désagréables.  Peut-être pourrez-vous
imposer de nouvelles règles qui semblent plus

raisonnables pour tout le monde. Vous
découvrirez que les anciennes règles sont

toujours en vigueur parce que personne n’a
jamais pensé à les contester dans le passé.

Él iminez les rôles que vous assumez dans votre
vie.  Soyez ce que vous voulez être, plutôt que ce
que vous pensez devoir être parce que vous êtes
un homme d’âge mûr, une femme célibataire ou

quoi que ce soit d’autre.
Devenez votre propre juge de votre conduite et
apprenez à vous fier à vous-même pour prendre

des décisions éclairées.

Quelques stratégies pour enlever une partie de «
il  faut »
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Le piège de la
justice
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Nous sommes conditionnés à rechercher la justice et quand
elle n’apparaît pas, nous avons tendance à ressentir de la

colère, de l ’anxiété ou de la frustration.



La justice n’existe pas.  Cela n’a jamais été et ne sera jamais
le cas.  Le monde n’est tout simplement pas conçu de cette

façon. I l  suffit de regarder la nature pour se rendre compte
qu’i l  n’y a pas de justice dans le monde.

Ce n’est pas une vision aigre de l ’humanité et du monde,
mais plutôt un compte-rendu réaliste de la nature de ce

monde. La justice est simplement un concept qui n’a
pratiquement aucune application, en particulier en ce qui

concerne vos propres choix en matière de réalisation et de
bonheur.

Mais de nombreuses personnes ont tendance à exiger que
l’équité fasse partie intégrante de nos relations avec les

autres.  « Ce n’est pas juste», « Vous n’avez pas le droit de
faire cela si  je ne le peux pas » et « Est-ce que je vous ferais
cela ? » sont des phrases que nous uti l isons fréquemment.
Nous recherchons la justice et uti l isons son absence pour

justif ier le malheur.
La demande de justice n’est pas un comportement

névrotique. Cela ne devient une zone erronée que lorsque
vous vous punissez avec une émotion négative alors que

vous ne parvenez pas à obtenir la justice que vous exigez si
sincèrement.



La demande de justice peut infi ltrer vos relations
personnelles et vous empêcher de communiquer

efficacement avec les autres.  Le slogan « Ce n’est pas juste »
est l ’une des plaintes les plus courantes – et les plus

destructrices – proférées par une personne envers une
autre.
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Q u e l q u e s  s t r a t é g i e s  p o u r  r e n o n c e r  à  l a
r e c h e r c h e  f u t i l e  d e  j u s t i c e



F a i t e s  u n e  l i s t e  d e  t o u t  c e  q u i ,  d a n s  v o t r e

m o n d e ,  e s t  i n j u s t e .  U t i l i s e z - l a  c o m m e  g u i d e
p o u r  u n e  a c t i o n  p e r s o n n e l l e  e f f i c a c e .

P o s e z - v o u s  c e t t e  q u e s t i o n  i m p o r t a n t e :  «  L e s
i n é g a l i t é s  v o n t - e l l e s  d i s p a r a î t r e  s i  j e  s u i s

c o n t r a r i é   ?  »  É v i d e m m e n t  n o n .  E n  v o u s
a t t a q u a n t  à  l a  p e n s é e  e r r o n é e  q u i  v o u s

c a u s e  d e s  p r o b l è m e s ,  v o u s  s e r e z  s u r  v o t r e
c h e m i n  p o u r  é c h a p p e r  a u  p i è g e  d e  l a

j u s t i c e .



C o n s i d é r e z  v o t r e  v i e  é m o t i o n n e l l e  c o m m e
i n d é p e n d a n t e  d e  t o u t  c e  q u e  q u i c o n q u e

f a i t .



R e m p l a c e z  l a  p h r a s e  «  C e  n ’ e s t  p a s  j u s t e  »
p a r  «  C ’ e s t  m a l h e u r e u x  »  o u  «  J e

p r é f è r e r a i s  …  » .  A i n s i ,  a u  l i e u  d ’ i n s i s t e r
p o u r  q u e  l e  m o n d e  s o i t  a u t r e  q u e  c e  q u ’ i l

e s t ,  v o u s  c o m m e n c e z  à  a c c e p t e r  l a  r é a l i t é ,
s a n s  n é c e s s a i r e m e n t  l ’ a p p r o u v e r .

C o r r i g e z - v o u s  à  v o i x  h a u t e  l o r s q u e  v o u s
u t i l i s e z  u n e  p h r a s e  d u  t y p e :  «  J e  t ’ a p p e l l e

t o u j o u r s  q u a n d  j e  v a i s  ê t r e  e n  r e t a r d ,  a l o r s
p o u r q u o i  n e  l e  f a i s - t u  p a s ?  » .  R e m p l a c e z - l a

p a r :  «  J e  m e  s e r a i s  s e n t i  m i e u x  s i  t u  m ’ a v a i s
a p p e l é .  »



Mettre fin à la
procrastination
– maintenant
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E s t - c e  q u e  v o u s  p r o c r a s t i n e z  ?  S i  v o u s  ê t e s
c o m m e  l a  p l u p a r t  d e s  g e n s ,  l a  r é p o n s e  à

c e t t e  q u e s t i o n  e s t  o u i .  L a  p r o c r a s t i n a t i o n
e s t  u n  a s p e c t  f a t i g a n t  d e  l a  v i e .  I l  e s t

p r o b a b l e  q u ’ u n e  p e n s é e  d u  t y p e  «  J e  s a i s
q u e  j e  d e v r a i s  l e  f a i r e ,  m a i s  j ’ y  r e v i e n d r a i

p l u s  t a r d  »  s e  r é p è t e  p l u s i e u r s  f o i s  p a r
j o u r .



L a  p r o c r a s t i n a t i o n  e s t  c e  q u i  s e  r a p p r o c h e

l e  p l u s  d ’ u n e  z o n e  e r r o n é e  u n i v e r s e l l e .  T r è s
p e u  d e  g e n s  p e u v e n t  h o n n ê t e m e n t  d i r e

q u ’ i l s  n e  s o n t  p a s  d e s  p r o c r a s t i n a t e u r s ,
m a l g r é  l e  f a i t  q u e  c e l a  s o i t  m a l s a i n  à  l o n g

t e r m e .



V o u s  c o n v a i n c r e  q u e  v o u s  p o u v e z  r e p o r t e r
u n e  c h o s e  à  d e m a i n  p a r c e  q u e  v o u s

p o u r r i e z  n e  p a s  l a  f a i r e  c o r r e c t e m e n t
a u j o u r d ’ h u i  e s t  u n  l e u r r e .  C ’ e s t  u n  s y s t è m e

c o n f o r t a b l e  q u i  c o n s i s t e  à  s e  d i r e  :  «  J e
s a i s  q u e  j e  d o i s  l e  f a i r e ,  m a i s  j ’ a i  p e u r  d e

n e  p a s  b i e n  l e  f a i r e .  D o n c ,  j e  m e  d i s  q u e  j e
l e  f e r a i  p l u s  t a r d  a f i n  d ’ é v i t e r  d e  d e v o i r

a d m e t t r e  q u e  j e  n e  l e  f e r a i  p a s .  »  L a
p o s s i b i l i t é  d e  l ’ é c h e c  e s t  p l u s  a c c e p t a b l e

d e  c e t t e  f a ç o n .  C ’ e s t  l e  g e n r e  d e
r a i s o n n e m e n t  c o m m o d e ,  e t  f a l l a c i e u x ,  q u i
p e u t  ê t r e  u t i l i s é  l o r s q u e  v o u s  d e v e z  f a i r e

q u e l q u e  c h o s e  d e  d é s a g r é a b l e  o u  d e
d i f f i c i l e .
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T O N S I T E . C O M  |  ©  2 0 2 2  T O N  N O M

Chapitre 9




W W W . K I N E S I O L O G U E - S A N T E . F R

P r e n e z  l a  d é c i s i o n  d e  v i v r e  c i n q  m i n u t e s  à  l a
f o i s .  A u  l i e u  d e  p e n s e r  a u x  t â c h e s  à  l o n g  t e r m e ,

r é f l é c h i s s e z  m a i n t e n a n t  e t  e s s a y e z  d ’ u t i l i s e r  u n e
p é r i o d e  d e  c i n q  m i n u t e s  p o u r  f a i r e  c e  q u e  v o u s

v o u l e z ,  e n  r e f u s a n t  d e  r e m e t t r e  à  p l u s  t a r d  t o u t
c e  q u i  p o u r r a i t  a p p o r t e r  d e  l a  s a t i s f a c t i o n .

A s s e y e z - v o u s  e t  c o m m e n c e z  q u e l q u e  c h o s e  q u e
v o u s  a v e z  r e p o r t é .  C o m m e n c e z  u n e  l e t t r e  o u  u n
l i v r e .  V o u s  c o n s t a t e r e z  q u ’ u n e  g r a n d e  p a r t i e  d e

v o t r e  r e m i s e  à  p l u s  t a r d  e s t  i n u t i l e  c a r  v o u s
t r o u v e r e z  t r è s  p r o b a b l e m e n t  l a  t â c h e  a g r é a b l e .

L e  s i m p l e  f a i t  d e  c o m m e n c e r  v o u s  a i d e r a  à
é l i m i n e r  l ’ a n x i é t é  s u s c i t é e  p a r  l ’ e n s e m b l e  d u

p r o j e t .
D e m a n d e z - v o u s :  «  Q u e l l e  e s t  l a  p i r e  c h o s e  q u i

p u i s s e  m ’ a r r i v e r  s i  j e  f a i s  c e  q u i  m e  r e b u t e
m a i n t e n a n t  ?  » .  L a  r é p o n s e  e s t  g é n é r a l e m e n t  s i
i n s i g n i f i a n t e  q u e  c e l a  p e u t  v o u s  p o u s s e r  à  a g i r .

D o n n e z - v o u s  u n  c r é n e a u  h o r a i r e  p o u r  v o u s
c o n s a c r e r  e x c l u s i v e m e n t  à  l a  t â c h e  q u e  v o u s

a v e z  r e p o r t é e .  V o u s  d é c o u v r i r e z  q u e  l e s  q u i n z e
m i n u t e s  d ’ e f f o r t s  d é v o u é s  s u f f i s e n t  s o u v e n t  à

v o u s  f a i r e  o u b l i e r  l a  p r o c r a s t i n a t i o n .
R e g a r d e z  a t t e n t i v e m e n t  v o t r e  v i e .  F a i t e s - v o u s  c e

q u e  v o u s  c h o i s i r i e z  d e  f a i r e  s i  v o u s  s a v i e z  q u ’ i l
v o u s  r e s t a i t  s i x  m o i s  à  v i v r e ?  S i n o n ,  v o u s  f e r i e z

m i e u x  d e  c o m m e n c e r  p a r c e  q u e ,  r e l a t i v e m e n t
p a r l a n t ,  c ’ e s t  t o u t  c e  q u e  v o u s  a v e z .  À  l ’ é c h e l l e
d u  t e m p s ,  t r e n t e  a n s  o u  s i x  m o i s  n e  f o n t  a u c u n e

d i f f é r e n c e .  V o t r e  d u r é e  d e  v i e  t o t a l e  e s t  u n
s i m p l e  g r a i n  d e  s a b l e .  R e t a r d e r  q u o i  q u e  c e  s o i t

n ’ a  a u c u n  s e n s .
É l i m i n e z  l e s  m o t s  «  e s p o i r  » ,  «  s o u h a i t  »  e t  «

p e u t - ê t r e  »  d e  v o t r e  v o c a b u l a i r e .  C e  s o n t  d e s
o u t i l s  p o u r  r e m e t t r e  à  p l u s  t a r d .

Q u e l q u e s  t e c h n i q u e s  p o u r  s o r t i r  d e  c e
c o m p o r t e m e n t  d i f f é r é









Déclarez votre
indépendance

10
T O N S I T E . C O M  |  ©  2 0 2 2  T O N  N O MW W W . K I N E S I O L O G U E - S A N T E . F R



T O N S I T E . C O M  |  ©  2 0 2 2  T O N  N O M

Chapitre 10




W W W . K I N E S I O L O G U E - S A N T E . F R

Q u i t t e r  l e  n i d  e s t  l ’ u n e  d e s  t â c h e s  l e s  p l u s
d i f f i c i l e s  d e  l a  v i e .  C e l a  s i g n i f i e  d e v e n i r  s a

p r o p r e  p e r s o n n e ,  v i v r e  e t  c h o i s i r  l e s
c o m p o r t e m e n t s  q u e  l ’ o n  s o u h a i t e .



L ’ i n d é p e n d a n c e  p s y c h o l o g i q u e  s i g n i f i e

l ’ a b s e n c e  t o t a l e  d e  t o u t e  r e l a t i o n
o b l i g a t o i r e  e t  d e  t o u t  c o m p o r t e m e n t  d i r i g é

p a r  u n  a u t r e .  C ’ e s t  n e  p a s  a v o i r  à  f a i r e
q u e l q u e  c h o s e  q u e  v o u s  n e  v o u d r i e z  p a s  s i

l a  r e l a t i o n  n ’ e x i s t a i t  p a s .
L a  d é p e n d a n c e  p s y c h o l o g i q u e ,  e n  r e v a n c h e ,

s i g n i f i e  q u e  v o u s  ê t e s  d a n s  d e s  r e l a t i o n s
q u i  n ’ i m p l i q u e n t  a u c u n  c h o i x ,  u n e  r e l a t i o n

d a n s  l a q u e l l e  v o u s  ê t e s  o b l i g é  d ’ ê t r e .
Ê t r e  p s y c h o l o g i q u e m e n t  i n d é p e n d a n t

i m p l i q u e  d e  n e  p a s  a v o i r  b e s o i n  d e s  a u t r e s .
C e  q u i  e s t  d i f f é r e n t  d e  v o u l o i r  ê t r e  a v e c

l e s  a u t r e s .  L o r s q u e  v o u s  a v e z  b e s o i n ,  v o u s
d e v e n e z  v u l n é r a b l e  e t  e s c l a v e .  S i  c e l u i  d o n t

v o u s  a v e z  b e s o i n  q u i t t e ,  c h a n g e  d ’ a v i s  o u
m e u r t ,  v o u s  ê t e s  a l o r s  c o n t r a i n t  à

l ’ i m m o b i l i s m e ,  à  l ’ e f f o n d r e m e n t  o u  m ê m e  à
l a  m o r t .
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P a r l e z  à  c h a q u e  p e r s o n n e  d o n t  v o u s
s e n t e z  d é p e n d r e  p s y c h o l o g i q u e m e n t .

D é c l a r e z  v o s  o b j e c t i f s  d e  f o n c t i o n n e m e n t
i n d é p e n d a n t ,  e x p l i q u e z  c e  q u e  v o u s
r e s s e n t e z  l o r s q u e  v o u s  a g i s s e z  p a r

o b l i g a t i o n .
A u  m o m e n t  o ù  v o u s  v o u s  s e n t e z  p o u s s é

p s y c h o l o g i q u e m e n t ,  é n o n c e z  c e  q u e  v o u s
r e s s e n t e z ,  p u i s  a g i s s e z  c o m m e  v o u s  l e

s o u h a i t e z .
S i  v o u s  v o u s  s e n t e z  o b l i g é  d e  r e n d r e

v i s i t e  à  c e r t a i n e s  p e r s o n n e s ,  d e m a n d e z -
v o u s  s i  v o u s  s o u h a i t e r i e z  q u e  d ’ a u t r e s

p e r s o n n e s  v o u s  r e n d e n t  v i s i t e
s i m p l e m e n t  p a r c e  q u ’ e l l e s  s e  s e n t e n t

o b l i g é e s  d e  l e  f a i r e .  S i n o n ,  f a i t e s  p r e u v e
d e  l a  m ê m e  c o u r t o i s i e  e n v e r s  c e u x  q u e
v o u s  t r a i t e z  d e  l a  s o r t e  e t  d i s c u t e z - e n .

E n  d ’ a u t r e s  t e r m e s ,  i n v e r s e z  l a  l o g i q u e  e t
v o y e z  à  q u e l  p o i n t  u n e  r e l a t i o n

d ’ o b l i g a t i o n  e s t  i n d i g n e .
R e c o n n a i s s e z  v o t r e  d é s i r  d ’ i n t i m i t é  e t  d e

n e  p a s  a v o i r  à  p a r t a g e r  a v e c  q u e l q u ’ u n
t o u t  c e  q u e  v o u s  r e s s e n t e z  e t

e x p é r i m e n t e z .
N ’ o u b l i e z  p a s  q u e  l ’ h a b i t u d e  n ’ e s t  p a s

u n e  r a i s o n  p o u r  f a i r e  q u o i  q u e  c e  s o i t .  L e
s i m p l e  f a i t  q u e  v o u s  a y e z  t o u j o u r s  é t é

s o u m i s  a u x  a u t r e s  n e  c o n s t i t u e  p a s  u n e
j u s t i f i c a t i o n  s u f f i s a n t e  p o u r  c o n t i n u e r .

C o m m e n t  s e  d é b a r r a s s e r  d e  l a  d é p e n d a n c e








Adieu à la
colère
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L a  c o l è r e  f a i t  p a r t i e  d e  v o t r e  v i e ,  m a i s  e l l e
n e  s e r t  a u c u n  b u t  u t i l i t a i r e .  P e u t - ê t r e

j u s t i f i e z - v o u s  v o t r e  c o m p o r t e m e n t
c o l é r i q u e  e n  d i s a n t ,  p a r  e x e m p l e ,  «  c ’ e s t

h u m a i n  »  o u  «  s i  j e  n e  l e  d i s  p a s ,  j ’ e n  f e r a i
u n  u l c è r e  » .  M a i s  l a  c o l è r e  n e  s e r t  à  r i e n .
E l l e  n ’ a  r i e n  à  v o i r  a v e c  l e  f a i t  d ’ ê t r e  u n e

p e r s o n n e  h e u r e u s e .  V o u s  n ’ ê t e s  p a s  o b l i g é e
d e  l a  p o s s é d e r .  C ’ e s t  u n e  z o n e  e r r o n é e ,  u n e

s o r t e  d ’ i n f l u e n c e  p s y c h o l o g i q u e  q u i  v o u s
i n v a l i d e  c o m m e  l e  f e r a i t  u n e  m a l a d i e

p h y s i q u e .



L a  c o l è r e  e s t  u n e  r é a c t i o n  d ’ i m m o b i l i s m e ,
q u i  s e  p r o d u i t  l o r s q u e  l ’ e s p é r a n c e  n ’ e s t  p a s

r e m p l i e .  C e l a  p r e n d  l a  f o r m e  d e  r a g e ,
d ’ h o s t i l i t é ,  d e  v i o l e n c e  p h y s i q u e  o u  m ê m e

d e  s i l e n c e .  C e  n ’ e s t  p a s  u n e  s i m p l e  g ê n e  o u
u n e  i r r i t a t i o n .  L a  c o l è r e  e s t  u n  c h o i x ,  m a i s
a u s s i  u n e  h a b i t u d e .  C ’ e s t  u n e  r é a c t i o n  à  l a

f r u s t r a t i o n .  À  u n  c e r t a i n  d e g r é ,  e l l e  p e u t
ê t r e  u n e  f o r m e  d e  f o l i e  q u i  v o u s  f a i t  p e r d r e

l e  c o n t r ô l e .  I l  n ’ y  a  p a s  d e  r é c o m p e n s e
p s y c h o l o g i q u e  p o u r  l a  c o l è r e .  D a n s  l e

d o m a i n e  p h y s i o l o g i q u e ,  e l l e  p e u t  e n t r a î n e r
u n e  h y p e r t e n s i o n ,  d e s  u l c è r e s ,  d e s

é r u p t i o n s  c u t a n é e s ,  d e s  p a l p i t a t i o n s ,  d e
l ’ i n s o m n i e ,  d e  l a  f a t i g u e  e t  m ê m e  d e s

m a l a d i e s  c a r d i a q u e s .  S u r  l e  p l a n
p s y c h o l o g i q u e ,  l a  c o l è r e  b r i s e  l e s  r e l a t i o n s

a m o u r e u s e s ,  i n t e r f è r e  a v e c  l a
c o m m u n i c a t i o n ,  c o n d u i t  à  l a  c u l p a b i l i t é  e t

à  l a  d é p r e s s i o n .
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E x p r i m e r  l a  c o l è r e  p e u t  ê t r e  p l u s  s a i n  q u e
l a  r é p r i m e r .



 M a i s  i l  y  a  u n e  a t t i t u d e  e n c o r e  p l u s  s a i n e  :
n e  p a s  e n  a v o i r  d u  t o u t .  D a n s  c e  c a s ,  v o u s

n ’ ê t e s  p a s  c o n f r o n t é  a u  d i l e m m e  d e  l a
g a r d e r  o u  d e  l ’ e x t é r i o r i s e r .

C o m m e  t o u t e s  l e s  é m o t i o n s ,  l a  c o l è r e  e s t  l e
r é s u l t a t  d e  p e n s é e s .  C e  n ’ e s t  p a s  q u e l q u e

c h o s e  q u i  v o u s  a r r i v e  t o u t  s i m p l e m e n t .
L o r s q u e  v o u s  f a i t e s  f a c e  à  d e s

c i r c o n s t a n c e s  q u i  n e  s e  d é r o u l e n t  p a s
c o m m e  v o u s  l e  s o u h a i t e z ,  v o u s  v o u s  d i t e s

q u e  l e s  c h o s e s  n e  d e v r a i e n t  p a s  ê t r e  c o m m e
c e l a  ( f r u s t r a t i o n ) ,  p u i s  v o u s  s é l e c t i o n n e z

u n e  r é p o n s e  f a m i l i è r e  q u e  v o u s  p e n s e z
u t i l e .  E t  a u s s i  l o n g t e m p s  q u e  v o u s

c o n s i d é r e z  l a  c o l è r e  c o m m e  f a i s a n t  p a r t i e
d e  c e  q u e  s i g n i f i e  ê t r e  u n  ê t r e  h u m a i n ,

v o u s  a v e z  u n e  r a i s o n  d e  l ’ a c c e p t e r  e t
d ’ é v i t e r  d e  t r a v a i l l e r  d e s s u s .



D o n n e z  l i b r e  c o u r s  à  v o t r e  c o l è r e ,  l a i s s e z - l a

s o r t i r  d e  m a n i è r e  n o n  d e s t r u c t r i c e  –  s i
v o u s  d é c i d e z  e n c o r e  d e  l a  m a î t r i s e r .  M a i s
e n v i s a g e z - v o u s  c o m m e  u n e  p e r s o n n e  q u i

p e u t  a v o i r  d e  n o u v e l l e s  p e n s é e s  f a c e  à  l a
f r u s t r a t i o n .  C e  q u i  d o n n e r a  n a i s s a n c e  à  d e s

é m o t i o n s  p l u s  é p a n o u i s s a n t e s .
L a  c o n t r a r i é t é ,  l ’ i r r i t a t i o n  e t  l a  d é c e p t i o n
s o n t  d e s  s e n t i m e n t s  q u e  v o u s  c o n t i n u e r e z
p r o b a b l e m e n t  à  r e s s e n t i r ,  c a r  l e  m o n d e  n e
s e r a  j a m a i s  c o m m e  v o u s  l e  s o u h a i t e z .  M a i s

l a  c o l è r e ,  c e t t e  r é a c t i o n  é m o t i o n n e l l e
b l e s s a n t e  f a c e  a u x  o b s t a c l e s ,  p e u t  ê t r e

é l i m i n é e .
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P r e n e z  c o n t a c t  a v e c  v o s  p e n s é e s  a u  m o m e n t  d e  v o t r e
c o l è r e  e t  r a p p e l e z - v o u s  q u e  v o u s  n ’ a v e z  p a s  à  p e n s e r

d e  l a  s o r t e  s i m p l e m e n t  p a r c e  q u e  v o u s  l ’ a v e z
t o u j o u r s  f a i t  p a r  l e  p a s s é .  L a  p r i s e  d e  c o n s c i e n c e  e s t

p r i m o r d i a l e .
E s s a y e z  d e  r e p o r t e r  l a  c o l è r e .  S i  v o u s  r é a g i s s e z

g é n é r a l e m e n t  a v e c  c o l è r e  d a n s  c e r t a i n e s
c i r c o n s t a n c e s ,  r e t e n e z - l a  p e n d a n t  q u i n z e  s e c o n d e s ,

p u i s  l a i s s e z - l a  s o r t i r  d e  l a  m a n i è r e  h a b i t u e l l e .
E n s u i t e ,  e s s a y e z  t r e n t e  s e c o n d e s  e t  c o n t i n u e z  à

a l l o n g e r  l e s  i n t e r v a l l e s .  U n e  f o i s  q u e  v o u s
c o m m e n c e r e z  à  v o i r  q u e  v o u s  p o u v e z  r e p o r t e r  l a

c o l è r e ,  e l l e  s e  d i s s i p e r a .
A u  m o m e n t  d e  l a  c o l è r e ,  r a p p e l e z - v o u s  q u e  t o u t  l e
m o n d e  a  l e  d r o i t  d ’ ê t r e  d i f f é r e n t .  N i e r  c e l a  n e  f e r a

q u e  p r o l o n g e r  v o t r e  c o l è r e .
D e m a n d e z  à  d e s  p e r s o n n e s  d e  c o n f i a n c e  d e  v o u s

a i d e r .  D e m a n d e z - l e u r  d e  v o u s  d i r e  q u a n d  e l l e s  v o i e n t
v o t r e  c o l è r e  a r r i v e r .  L o r s q u e  c ’ e s t  l e  c a s ,  o b s e r v e z

v o s  p e n s é e s  e t  e s s a y e z  l a  s t r a t é g i e  d u  r e p o r t .
A p r è s  u n e  c r i s e  d e  c o l è r e ,  a n n o n c e z  q u e  v o u s  n e

v o u s  ê t e s  p a s  c o n t r ô l é ,  m a i s  q u e  l ’ u n  d e  v o s
o b j e c t i f s  e s t  d e  p e n s e r  d i f f é r e m m e n t  a f i n  d e  n e  p a s

r e s s e n t i r  c e t t e  c o l è r e .  L ’ a n n o n c e  v e r b a l e  v o u s  m e t t r a
e n  c o n t a c t  a v e c  c e  q u e  v o u s  a v e z  f a i t  e t  d é m o n t r e r a

q u e  v o u s  t r a v a i l l e z  v r a i m e n t  p o u r  v o u s - m ê m e .
P a r l e z  à  c e u x  q u i  s o n t  l e s  d e s t i n a t a i r e s  l e s  p l u s
f r é q u e n t s  d e  v o t r e  c o l è r e  à  u n  m o m e n t  o ù  v o u s
n ’ ê t e s  p a s  e n  c o l è r e .  F a i t e s - l e u r  p a r t  d e  v o t r e

r e s s e n t i  f a c e  à  c e r t a i n e s  s i t u a t i o n s  q u i  d é c l e n c h e n t
l a  c o l è r e .

D é s a m o r c e z  v o t r e  c o l è r e  p e n d a n t  l e s  p r e m i è r e s
s e c o n d e s  e n  i n d i q u a n t  c o m m e n t  v o u s  v o u s  s e n t e z .
L e s  d i x  p r e m i è r e s  s e c o n d e s  s o n t  l e s  p l u s  c r u c i a l e s .

U n e  f o i s  q u e  v o u s  l e s  a u r e z  s u r m o n t é e s ,  v o t r e  c o l è r e
a u r a  s o u v e n t  d i m i n u é .

S i  v o u s  a v e z  d e s  e n f a n t s ,  r a p p e l e z - v o u s  q u ’ i l s  s e r o n t
t o u j o u r s  a c t i f s  e t  b r u y a n t s  e t  q u e  s ’ é n e r v e r  à  c e

s u j e t  n e  s e r v i r a  à  r i e n .  B i e n  q u e  v o u s  p u i s s i e z  a i d e r
l e s  e n f a n t s  à  f a i r e  d e s  c h o i x  c o n s t r u c t i f s  d a n s

d ’ a u t r e s  d o m a i n e s ,  v o u s  n e  p o u r r e z  j a m a i s  m o d i f i e r
l e u r  n a t u r e  p r o f o n d e .

Q u e l q u e s  s t r a t é g i e s  s p é c i f i q u e s  p o u r  é l i m i n e r  l a  c o l è r e








Portrait d’une personne
qui a él iminé ses zones
erronées
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L e s  p e r s o n n e s  e x e m p t e s  d e  z o n e s  e r r o n é e s  a i m e n t  t o u t
c e  q u i  c o n c e r n e  l a  v i e .  E l l e s  s o n t  d a n s  l ’ a c t i o n  e t  n e

p e r d e n t  p a s  d e  t e m p s  à  s e  p l a i n d r e  o u  à  s o u h a i t e r  q u e
l e s  c h o s e s  s e  p a s s e n t  a u t r e m e n t .

L e s  i n d i v i d u s  s a i n s  e t  é p a n o u i s  s o n t  l i b é r é s  d e  l a
c u l p a b i l i t é  e t  d e  t o u t e  l ’ a n x i é t é  q u i  e n  d é c o u l e .  I l s

p e u v e n t  é v i d e m m e n t  c o m m e t t r e  d e s  e r r e u r s  –  p e r s o n n e
n ’ e s t  p a r f a i t  –  m a i s  i l s  n e  p e r d e n t  p a s  l e u r  t e m p s  à
r u m i n e r  o u  à  ê t r e  c o n t r a r i é s  p a r c e  q u e  l e s  c h o s e s

a u r a i e n t  d û  s e  p a s s e r  d i f f é r e m m e n t .  I l s  n e  v i v e n t  p a s
d a n s  l e  p a s s é .  C e  q u i  e s t  f a i t  e s t  f a i t .  P a r  a i l l e u r s ,

a u c u n  s e n t i m e n t  d e  d é s e s p o i r  n ’ y  c h a n g e r a  r i e n .  I l s
s a v e n t  q u e  s e  s e n t i r  m a l  a u  m o m e n t  p r é s e n t  n e  f a i t  q u e

r e n f o r c e r  u n e  m a u v a i s e  i m a g e  d e  s o i  e t  q u e  t i r e r  l e s
l e ç o n s  d u  p a s s é  e s t  b i e n  p l u s  e f f i c a c e  q u e  s ’ a c c r o c h e r

a u  s o u v e n i r .
L e s  p e r s o n n e s  l i b é r é e s  d e s  z o n e s  e r r o n é e s  r e f u s e n t  d e

s ’ i n q u i é t e r .  E l l e s  v i v e n t  l e  m o m e n t  p r é s e n t  e t  n e  s e
s e n t e n t  p a s  m e n a c é e s  p a r  l ’ i n c o n n u .  A u  c o n t r a i r e ,  e l l e s

r e c h e r c h e n t  l e s  e x p é r i e n c e s  n o u v e l l e s  e t  s a v o u r e n t  l e
p r é s e n t  à  t o u t  m o m e n t ,  c o n s c i e n t e s  q u e  c ’ e s t  t o u t  c e

q u ’ e l l e s  o n t .
L e u r s  l i e n s  p o u r  l a  f a m i l l e  s o n t  f o r t s ,  m a i s  e l l e s

c o n s i d è r e n t  l ’ i n d é p e n d a n c e  c o m m e  s u p é r i e u r e  à  l a
d é p e n d a n c e  d a n s  t o u t e s  l e s  r e l a t i o n s .  E l l e s  c h é r i s s e n t
l e u r  p r o p r e  l i b e r t é .  L e u r s  r e l a t i o n s  s o n t  f o n d é e s  s u r  l e
r e s p e c t  m u t u e l  d u  d r o i t  d ’ u n  i n d i v i d u  d e  d é c i d e r  p o u r

l u i - m ê m e .
C e s  p e r s o n n e s  f o n c t i o n n e n t  s a n s  a p p r o b a t i o n  n i

l o u a n g e s .  E l l e s  s o n t  l i b é r é e s  d e  l ’ o p i n i o n  d e s  a u t r e s ,
p r e s q u e  i n d i f f é r e n t e s  a u  f a i t  q u e  d ’ a u t r e s  a i m e n t  c e

q u ’ e l l e s  d i s e n t  o u  f o n t .
C e  n e  s o n t  p a s  d e s  r e b e l l e s ,  m a i s  e l l e s  f o n t  l e u r s

p r o p r e s  c h o i x  m ê m e  s i  c e l a  i m p l i q u e  d ’ ê t r e  e n  c o n f l i t .
E l l e s  n e  r e j e t t e n t  p a s  l a  f a u t e  s u r  l e s  a u t r e s  m a i s

r e f u s e n t  d ’ a s s u m e r  u n e  r e s p o n s a b i l i t é  q u i  n ’ e s t  p a s  l a
l e u r .

L a  p o s s i b i l i t é  d e  l ’ é c h e c  n ’ e s t  p a s  u n  p r o b l è m e  n i  u n e
s o u r c e  d ’ i n q u i é t u d e .  E l l e s  n ’ o n t  p a s  p e u r  d ’ é c h o u e r  c a r

e l l e s  n ’ a s s o c i e n t  p a s  l e  s u c c è s  d ’ u n e  a c t i o n  à  l a
r é u s s i t e  e n  t a n t  q u ’ ê t r e  h u m a i n .  P u i s q u e  l e u r  e s t i m e  d e

s o i  v i e n t  d e  l ’ i n t é r i e u r ,  t o u t  é v è n e m e n t  e x t e r n e  e s t
c o n s i d é r é  o b j e c t i v e m e n t  c o m m e  é t a n t  s i m p l e m e n t

e f f i c a c e  o u  i n e f f i c a c e .  L ’ é c h e c  e s t  u n e  n o t i o n
s u b j e c t i v e  q u i  n e  r e m e t  p a s  e n  c a u s e  l e u r  n a t u r e

p r o f o n d e  n i  l e u r  c o n f i a n c e  e n  s o i .



https://des-livres-pour-changer-de-vie.com/120-citations-pour-booster-sa-confiance-en-soi/


Notes à moi-même...
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Un dernier mot...
Bravo !

Tourne une nouvelle page dans
ta vie,  tu es l 'auteur de ton

destin





Sarah Torche

REFLEXION DU 31EME JOUR
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REFLEXION DU 31EME JOUR

Ce que je tire de cette expérience...

W W W . K I N E S I O L O G U E - S A N T E . F R



POUR ALLER PLUS LOIN

RESSOURCES UTILES

1

2

3

4
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À PROPOS DE MOI...




Coach personnel
🧚‍♀️#kinesiologue
🙏#gestiondustress
💪#coachendeveloppementpersonnel
🌍Consultations sur rendez-vous
🗣️07 86 72 24 83

S A R A H  T O R C H E

Sarah Torche est Kinésiologue diplômée et certif iée par la FFKS
(Fédération Française de Kinésiologie Spécial isée) depuis 2013.

Sarah TORCHE est adhérente du SNK (Syndicat
National des Kinésiologues) sous le N° 2-1-13-592
 
"Ma mission est de vous éclairer sur vos différents blocages
(physiques & psychiques) et de vous aider à les transformer en
énergies positives.

www.kinesiologue-sante.frsarahkinesiologue



Sarah Kinesiologue



https://www.instagram.com/explore/tags/kinesiologue/
https://www.instagram.com/explore/tags/gestiondustress/
https://www.instagram.com/explore/tags/coachendeveloppementpersonnel/
https://www.annuaire-kinesiologie.fr/kinesiologues/ile-de-france/paris/kinesiologue/sarah-torche-kinesiologue-a-paris/

