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Tout au long de votre vie, vous avez fait des choix. Parfois à contrecœur, parfois par passion. Ces choix ont créé un chemin de vie sur lequel vous avancez paisiblement ou, à l’inverse, vous luttez et vous vous épuisez. La routine vous apporte peut-être une certaine sécurité, mais vous bloque et vous coupe de vos rêves, de vos aspirations profondes. Il suffit cependant d’y apporter un tout petit changement pour créer une bifurcation et y découvrir, la plupart du temps, un bonheur insoupçonné.

Vous avez besoin de changement pour évoluer et répondre à vos besoins. Comme ceux-ci se renouvellent plusieurs fois au cours de votre vie, vous êtes invité à vous réadapter, à vous réaligner. Pour retrouver l’harmonie et l’équilibre qui vous conviennent, il suffit de faire une mise à jour de vos projets de vie.

C’est le moment de reprendre les commandes de votre vie et de créer votre futur !

Toute évolution peut impliquer des résistances, liées au doute, au manque de motivation, à la peur de l’inconnu, à la dévalorisation de soi. Pour faciliter et mieux comprendre cette transition, vous trouverez dans ce cahier toutes les étapes à franchir vers votre réussite.
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Lorsque vous souhaitez un changement, vous devez d’abord le vouloir vraiment. Ce choix vous appartient, cela s’appelle le libre arbitre. Il est important de se donner toutes les chances pour effectuer le changement désiré. Avant tout, vous devez être motivé.e !

Si vous souhaitez arriver à bon port, vous devez être le.la capitaine de votre navire ! Vous pouvez avoir un équipage à bord, mais vous ne devez jamais laisser le gouvernail à quelqu’un d’autre. Vous devez donc d’abord vous engager auprès de vous-même. Si vous êtes dans l’attente qu’un sauveur, un.e thérapeute ou un.e ami.e trouve toutes les solutions à votre place, vous risquez d’être déçu.e et n’évoluerez pas. Les autres peuvent vous aider, certes, mais ne peuvent pas effectuer le changement nécessaire à votre place.

En étant responsable de vous-même, vous devenez pleinement libre. Personne d’autre ne peut vivre votre vie à votre place et vous ne pouvez vivre celle de quelqu’un d’autre. Vous êtes face à deux choix : accepter votre situation ou faire en sorte qu’elle s’améliore. Vous êtes la seule et unique personne qui peut prendre cette décision.

Vous êtes également la personne la plus importante dans votre vie. En prenant soin de vous, vous participez à un monde meilleur. Êtes-vous prêt.e à faire le nécessaire pour obtenir ce que vous souhaitez, même si cela prend du temps et de l’énergie ? Êtes-vous prêt.e à améliorer votre quotidien ?


Quand je suis allé à l’école, ils m’ont demandé ce que je voulais être quand je serai grand. J’ai répondu : « Heureux ». Ils m’ont dit que je n’avais pas compris la question, j’ai répondu qu’ils n’avaient pas compris la vie.



John Lennon

La règle du 90/10

De récentes études en psychologie ont démontré que les conditions extérieures ne sont responsables qu’à 10 % de notre sentiment de bien-être intérieur. En effet, la réaction que vous avez face aux événements extérieurs influence grandement votre ressenti. Face à une situation, les personnes réagissent de manière très différente, et c’est cela qui détermine votre vécu intérieur.


• 10 % correspondent aux conditions extérieures de votre vie, sur lesquelles vous avez peu d’emprise (la météo, les embouteillages, la panne d’électricité ou d’eau, etc.).

• 90 % correspondent à vos réactions et perceptions intérieures en réponse à la situation réelle. Par exemple, vous ne choisissez pas à quel moment votre voiture tombe en panne, mais vous pouvez décider de la façon dont vous voulez réagir lorsque cela arrive.



Vous mettre en colère ? Vous sentir impuissant.e ou malchanceux.se ? Accepter ce qui est ? En profiter pour vous reposer ? En rire ?
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Connaître cette règle permet de prendre conscience que vous avez un contrôle majeur sur votre vie. Vous pouvez à tout moment accepter les aléas de la vie et utiliser votre créativité pour réagir de...
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